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INTRODUCTION

Le comité d'étude sur T'activité physique et la femme en-
ceinte recommandait sous la rubrique contenu de programme (CHA-
PITRE 1V, recommandations 20 et 21) que KINO-National développe
pour chaque activité physique susceptible de rencontreyr les
intéréts de la clientéle de femmes enceintes, une banqgue:

- d'objectifs;
- de situations d'apprentissage;
- de moyens pédagogigues;

- de moyens d'évaluation.

Tel qu'alors exprimé, ces documents diffusés aux modules
permettaient aux coordonnateurs et aux animateurs, tout en les
intégrant 3 leur démarche en vue de 1'élaboration de contenus
de programme, de générer une intervention renouvelée et proche des

attentes des femmes enceintes.

Pour illustrer cette recommandation et pour répondre & la
demande pressante des intervenants, les prochaines annexes pré-

sentent:

une bhangue d'objectifs d'apprentissage s'appliquant & 1'acti-
vité "conditionnement physique" avant, pendant et aprés la

grossesse (Annexe A).

- deux banques de situation d’'apprentissage qui s'adressent
3 deux (2) types d'activités physiques pour femmes enceintes
(Annexe B).
activités physigues aquatiques;

exercices au sol.
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ANNEXE A: Les objectifs d'apprentissage s'appliguant &
1'activité "conditionnement physique" avant,
pendant et aprés la grossesse.

L'élaboration d'une banque d'objectifs d'apprentissage
s'appliquant a 1'activité "conditionnement physique" avant,
pendant et aprés la grossesse nécessite d'éclaircir deux points
distincts. Le premier concerne les notions qui seront transmi-

ses et le second les spécificités relatives 3 1'activité condi-

tionnement physique.

1. Les notions transmises

La connaissance des pré-requis que doit posséder la femme
en matiére de conditionnement physique constitue un Elément
essentiel & la pertinence des notions qui Tui sont transmi-
ses. Il faut de plus définir les facteurs de la valeur phy-
sique a considérer, cerner les €léments de formation a déve-
lopper et différencier les périodes pendant lesguelles

s'opérent la formation.

a) Les_facteurs de_la_valeur physique
Parmi tous les facteurs de la valeur physique qui
apportent une contribution partielle & la qualité
de la vie, seuls les facteurs suivants ont été
retenus comme prioritaires a cause de leur contri-

bution importante a 1a condition physique de la

population concernée; il s'agit de:

1'efficacité du systéme de transport et d'uti-
lisation d'oxygéne;

- Ta force musculaire et 1'endurance musculaire;






- la flexibilité;

- le pourcentage (%) de graisse dans le poids corporel;
- la posture;

- la capacité de détente et de relaxation.

b) Les éléments de formation

- e T -

P

Trois catégories distinctes ont été retenues & cause
de leur importance respective dans la structuration
d'une activité d'apprentissage; 11 s'agit du:

- SAVOIR;
- SAVOIR-FAIRE;
- SAVOIR-ETRE.

"Le SAVOIR fait allusion & 1'acquisition de connais-
sances, de formations et de théories; 1le SAVOIR-FAIRE
tient compte du développement d'habiletés et de 1'ap-
plication d'un avoir dans Ta réalité; le SAVOIR-ETRE
représente ses attitudes envers soi et sa maniére

d'8tre en relation avec le monde". (1)

Les activités d'apprentissage peuvent avoir lieu:

- AVANT la grossesse;
- PENDANT la grossesse;
- APRES Ta grossesse.

(1) Bessette, Pauline, J. Beaudin et M. Demers, Les caractéristiques
de 1'apprenant adulte, Formation des adultes, volume II, 1972.



Cette classification a été retenue comme priori-

taire pour les raisons suivantes:

a) le type de population-cible a gui s'adresse la
formation & chacune de ces périodes;

b) la spécificité des objectifs poursuivis selon
la période de temps pendant laquelle s'opére
la formation.

Les programmes d'exercices et d'activités physiques

La pratique réguliére d'exercices et d'activités physiques
est un élément essentiel au maintien permanent d'une bonne
condition physique.

Chez la femme, cette participation réguliére est possible
dans la mesure ol il existe des programmes d'exercices et
d'activités physiques adaptés expressément aux diverses
périodes de sa vie pendant lesquelles s'op@rent des modi-
fications normales de sa condition physique.

De plus, 1'assiduité de la femme 3 la pratique d'exercices
et d'activités physiques est d'autant plus assurée si chacun
des programmes élaborés tient compte de son propre niveau
de condition physique.

a) E§§_9§219§€§_9§,!i€_§_EQQ§i§§f§E
Dans le contexte d'une pratique continue d'activités

physiques pour la femme, trois (3) périodes distinctes
ont été retenues:

- la période AVANT la grossesse;
- la période PENDANT la grossesse;

- la période APRES 1a grossesse,



b) Les niveaux de condition physique

Trois niveaux de condition physique ont été retenus
dans 1'élaboration de chacun des trois (3) programmes:

- un niveau de condition physique faible;

- un niveau de condition physigue moyen;
- un niveau de condition physique élevé.

Les notes explicatives

Cette annexe expose en détails les éléments d'apprentissage
en termes de SAVOIR, SAVOIR-FAIRE et SAVOIR-ETRE.

Les SAVGIR & développer sont présentés, de 1a facon la plus
exhaustive, sous forme de tableaux couvrant successivement les
périodes AVANT, PENDANT et APRES la grossesse.

IT en est de méme pour les SAVOIR-FAIRE.

En ce qui concerne les SAVOIR-ETRE, ils sont regroupés sous un
méme tableau car, en représentant une tendance vers un &tat opti-
mal en termes d'attitudes personnelles et de maniére d'&tre en
relation avec le monde, ils sont, quelle que soit la période de
formation (avant, pendant ou aprés la grossesse), similaires.

De plus, les SAVGIR appuyés par des données scientifiques sont
suivis de chiffres correspondant aux références présentées en
ANNEXE B. A ce sujet nous tenons 3 mentionner de nouveau que les
travaux de recherche traitant de cette question et sous 1'optique

désirée sont peu nombreux.




Les SAVOIR énumérés dans la période PENDANT la grossesse
reposent principaiement sur des données puisées dans 1'essai
présenté au Département d'Education physique de 1'Université

Laval par Carolle lecierc & qui nous renouvelons toute notre
gratitude. (23}

Enfin nous rappelons que les facteurs de la valeur physique
considérés dans les traveaux suivants sont: 1'efficacité du
systéme de transport et d'utilisation d'oxygéne, 1la force
musculaire, 1'endurance musculaire, la flexibilité, le pour-
centage (%) de graisse dans le poids corporel, la posture et
la capacité de détente et de relaxation.

Le tableau des SAVQIR

Les SAVOIR avant Ta grossesse
Les SAVOIR pendant la grossesse
Les SAVOIR aprés 1a grossesse.



SAVYUIN
Avant La Grossesse

GENERALITES

SYSTEME DE TRANSPORT
ET DUTILISATION D OXYGENE

FORCE ET ENDURANCE
MUSCULAIRES

FLEXIBILITE

Connaissance des Tépercussions du niveau de
condlelon physigue sur 1l'arganisme humatn et
1a qualicé de ia vie. {2%) €17) (&)

Connaissance dea principaux effers de ls
pratique régulidte d'sctivités physiques.
3

Contalsaance de cx oy'ent el ffcactit® Ju systime
de tranapert er d'utilisation d'oxyzine, (19) {41

Conngissances de 1'influence Je 1'dge 2t du wexe
our L'efficacité du systéme de transport et d'uti-
1isation o’ owypdne (20} {43} (18) (22)

snaatsgance du foncrionnement du systime de trans-
wire ¢t d'utilisation & oxyedne chez 1'8tre
boaata. 15)

Connatessnce du travall physfave hymain et de
Viéneegie. (4b)

Cormalesance dea dimensfons de ]'sctivitk physioue
en vue du mafatien ou de Ll'amflioration de 1'efft-
cacité du syatéme de transport et d utilisarton
d'oxypdne. (40} (16) £2) (1)

Connaisnance du taux de contribution des activicés
Physicues au développement de 1'efffcacitd du
eyatdme de transsort et ¢'utilisacion d'oxymédne.
€53}

Connaismance dew oodalitfs d'exfeytion du travall
organique sut peuvent Frre dommageabies. (6)

Connatsaance des rigoues vitaux et musculosgueletti-
quze agsociés 3 la oratfcue des activités ohyaloyes.
on

Connatesance des tests dleponibles pour mesurer
lefficacits du avardme de transport et d'utiliss-
tion d'axypine ot des orocéduTes A suivre paur

Cotndlgsence de ce aue sont la force et
1Tendurance musculalired. {4))

Connatssance de }'influence de |"dge et
du eexe sur la force musculsire er i'en-
durance muscuiatre. (43}

Connaisagnces généralea av sulet du déve-
loppement des cualitée musculaires: foree
muszuldire, (47) endurance sudcvlsire.
{48)

Connslssance des dimensions de L'sctivicd
physioue en vue dy mafntien ou 4e 1 amé-
ligracion de la force musculafre (31}, de
1'erdurance musculatre (32).

Cennalogunce du taux de contribution des
activicés physioues au développement des
qualirés musculatres: foree musculaire (54)
endurance musculalite {55).

Contiateaance des rxercices & effer domi-
nant articulo-musculaire aul peyvent &tre
dommageables {121,

Connaissance des tisqued vitaux et musculo-
souelect loues associfs 3 1a pracioune des
activités phyaisues (37).

Connatapance des rests disponibles pour
mesurer s force musculalze 0 1 enduran-
ce musculsite et des procédutes i sutvre
pour effectuer ces divers testa {14} ¢22)

Comnaissance de ce qu'est s Flexibilire
{44y,

Connatgmance de 1'influence de 1'3ge et du
sexe gur ta flexibllied (45),

Connaispances générales su sulet du dévelopr
pement dea qualités wusculatres: flexibili-
& (49).

Connatssance du taux de contribution des
acrivicés physiques au développement des
qualités susculaires: Flexibilteé (56).

Connatsaance des exersices B effer dominant
articulo-musculaite qui peuvent &rte dowha—
geables (12}

Connaissance des rlsques vEtdux ¢1 musculo-
squelettiques asmociés 3 13 pratiove
d'acrivités phymiques {(37).

Connaigaance des teets disponibles pour
wesurer 1a fiexibilieé et des procédures 3
suivre pour effectuer ves divers rests (22}

Lonnaieaance des dimensions de l'acrivicd
physique en vue du malntien oo de 1'améllo-
ratfon de la flexibilieé

effectuer ces divers teats.

€65) )

POURCENTAGE DE GRAISSE
DANS LE POIDS CORPOREL

POSTURE

CAPACITE DE DETENTE
ET DE RELAXATION

{onnatesance de ce au'edat le pourceatape de pratsse
dans le poids corporel (42).

Connaissance du concert de 1'obfaité er de ses
principales causes (9).

Cotmatssance de L' influence de 1'age et du sexe
sur le I de gratese dans le polds corporel {45},

Connslssance des dimenaions de 1'activité phvefaue
en vue du contedle du T de gratsse dans le polds
corporel (30},

Connatesance du raux de gontribution ded setivités
phyataues au contrdle du ¥ de graisee dans le
polds corporel (53,

Connaissance de ta relacion exfetant entre la didte
alimentaire, la dépense énergfticue associde 3
1'activité phyvsiave, ot e concrdle du ! de graisse
dans le polds coroorel (310} (61) (59} (38)

Connsiesance des effets 3 long terme de 1'activitd
phystque sur le T de aroiese dana le polds corpo-

rel (11},

tonnaissance des tests disponibles et de leuTs
procédures paur mesurer le T de gralsse dans le
poids corporel (13} (22).

Connalesance de la srructure de la celonne
vertfbrale, sea caractériatioues et ses
whcaniames d'utiltsarton (7).

€onnaleeance des raisons de la vulnérabi-
Ht# de 1a calonne vertébrale et aes consé-
auences (7).

Connsissance des principes qui snsurent la
prorection de la colonme vertébrale (7).

Connaipsance des testa dieponibles pour
auto-identifier cueloues Indices de pos-
ture correcte (7).

Connatwssancea des facteura soclo-culturels
dut {nfluencesnt 1a poature chez la femme.

Connaimsance de ce qu'est le atress et
quels sont ses sgents {(8).

Connalagance du syndrowe général d'adspra~
tion (8).

Connalasance des effetn des agents stres-
sants négarifs aur la condition physmique
8).

Connatssance de certalnes solotions B envi-
sager face sux sgenta stresasncs (8).

Connafasance des teats disponibles pour
suto-Evaluer son degré de tensten (B).




SAVOIR
Pendant La Grossessa

GENERALITES

SYSTEME DE TRANSPORT

Connalassnce de 1'état phyatolorlove de la femme
enceinte aw repos (31},

Connaissance des effers de llemercice et de tlen-
trafrenent pendant la période de gestation sur
le foetus (37}

Connalesance de L in?luence du niveau de condition
phyaique pendant la période de gestation sur
4tfférentn paramderes de ls groasense et de

1'sccourhement 381, Y. Connsipsance des testd disponibles et de leurs
procidures pour mesurer e nivesu de flextnil(rf
Connatgmance de 1a nature et de s valeur Connatasance de 1a natute et de Ja veleur des d¢ 1a ferme encetate
des tiacuen amsociés @ a pravique dlac- risques assoctiés 3 la pracique d enxerclies
ttuités sportives pendant Is grossesse (33} de force et d'endurance musculaires pandant
la grossesse (131} “. fodneissance du taux de contribution des activitée
physiques su développement de ba flextbilité de
Connalewance des digensions de 1sct{vité Ia femme encelnte
phyaigue en vue du matatlen ou de 1'amé~ Connateasance des dimensions de {'acrivied
Licration de 1'efficavicé du systdee de physique er vue de 1acquisition ou du main-
cransport et d'utilisation d°onypdne de la tien &'une bonsne viguesr musculafre 3. Connasussnce des ewercices 3 effer domtnant
femme encetnte (34). pendant la grossesse {35} articulo-mustulaire aud peuvent Stre dowmapesbles
pour la femme encetnte.
Connatssance des tests disponibles et Connaissance des tests dlsponibles et de
de lours procédures pouT mesurer 3'efti- leurs procédutes pour mesurer les nfveaux 6. Connaisasnce des rfecues vitaux et musculo-
cacité du syscdse de tramaport et d'uti- de force et d'endurance muscolaires de la s0uelett1vues assoctlis 3 la pratiove d'acttvitie
timation d'oxygdne de la femme enceinte. fetmhe enceinte. physiques pour 1a femme encetnte
7. Connatssance des dimenylons 32 1lactivité ohveicue
en vue du mAintlen ou de L amPlioration de fa
l flexthilied de la ferme encelnte.

Conmafssance den infiuences de la grosweans
wur ie syscdme de trammport et d'utilisa-
tion d oxyndne de la femme

al su resow

BY B exercice (74).

Connaiasance des effats de 1'exercice et
de 1'encraTnement sur J'efficacité de
ayatéme de transport et ¢'uriiisstion
d'oxygéne {1%) de la Fesme pendant la
efrivde de mestation.

FORCE ET ENDURANCE
MUSCULAIRES

Connatasance des Influences d2 la grossesse
aut fa force mueculalre ¢t L eadurance mus-
culatre de 1o Cemme

8) au repos

B) R tlexeratce

15)

Conrstasance des effern de L'ewercice et de
1'entralnement sur ix force et 1'endurance
musculalres de 1o femme pendant is pérfode
de gestation (300,

FLEXIBILITE

{ennaissance dee fn¥luences de tu eressesar
sur le niveau de ‘lexibEI1té de la femme
a) aw repas

13 1exersice

Connnlwasnce des effets Az 1'ewercice o0 de 1lon-
trafnemenc sur le nivesn de Elvatbilics de 1
temme pendant la pEriode de pestation,

POURCENTAGE DE GRAISSE
DANS LE POIDS CORPOREL

POSTURE

CAPACITE DE DETENTE
ET DE RELAXATION

encelinte.

2. Connalasance des effete de 1'exercice et
de 1’entvalnement sur le ¥ de graiese
dans 1¢ polds corparet de ta fetme en
période de gestation (31).

3. Connsiagance des cests disponibles et de
leurs procédures pour mesurer ie T de
kraisas dans le polds corporel de is femme 4. Connaisasnce des dimenstons de I'activizéd

phystque en vue du mafatien ou de I'acqui-

sition d'une bonne poature et du placement

juste du bassin pendant la greasesse (35)

dynantguea {39).

1s grossesse.

{39,

4'une poBture cotrecte.

1. ¢onnatesance des Lnfluences de ls grom- 1. Connafesance des postures statigues et
sesae aur le T de gratese dans le polds
corporel de 1a femme {26)

2. Connatsassice des {nfluetices de la grossease

sur Zes postures de la femse (27) (19).

3. Connaissance des moyens pour prévenir
ou pallier aus problimes de dow pendant

. Connafssance des tests disponibles et de
lesrs procédutres pour ldentifler les indices

Connateaance des influences de fa mrospesse sur
la capacité de détente et de relaxation de la
femme (283,

Connatssance des sffere de 1'exercice ¢¢ de 1'ens
tralnement sur la capacité de dftente et de refa-
»ation de 1p femme pendant 1a piriode de gestation
2y,

Connatssance des dimeneions de 1'activies phystaue
en vue d'améliorer la capacitd de détente et de
relaxation pendant 1a gromsesse {36).

Connalssance des cechniguen de relaxation poavant
Etre appligufes pendsnt 1a groseesse (40) (60%.

Connsissance des bienfaits ghyatfgurs et paycholo-
Rloues sppariés par la dfeente et la relaxatton
pendant la prossesse (40}

Conmaissance des teats disponibles et de Leurs
procidures pour dvaluer le degré de tenafon de
la femme encetnee.

‘0L



SAVOIR

Aprés La Grossesse

leors procédures pour mesuter le I de
graisse dans le poids corporel de ls fe
en postpartus lemfdiat, éloigné et en
rériode pastnatale,

SYSTEME DE TRANSPORT FORCE ET ENDURANCE FLEXIBILITE
ET D'UTILISATION D OXYGENE MUSCULAIRES

1. Comoalssacce des réajustements physfola- 1. Connatssance de 1'érat de la musculature 1. Connalseance du taux de contribution des sctivités
7leues qut affectent 1'effleacité du aprds 1'accouchement ¢t du temps requis pout phystques au développement de 1a flexibilicd
systéme de transpoct er d'uciliestion retrouver un bon tenus pusculalre pendant le postpartum Immédiat, le poatpartum
¢'oxygéne et qui s'oprent pendant le élolgné et en période postnatale
postpartun immédiat, le posfpartum #lotl-
2né et pendant la période postnatale. 2. Connalswance des réglons musculaires 3 privi-

1#gler en force on wn endurance musculaires 2. Connpissance des ewercices 3 effer dominant
pendant le poetpartum immédiat, le postpartum arriculommuscolaire oul peuvent Ftre dotmateables

2. Comatiseance des effeta de 1s rracique Eloigné et pendant la période postratale. pendant le postpartum {mmédiar, le postpartum
£ activitéa physiques pendant poste élotgné er en péricde postnatale.
pareum tomédiat, le postpartum - loigng
#¢ pendant la période poatnatal:, apris 3. <Connaiseance du taux de comtribution dew
ne ZTossEsde active er aprla une gros- acrivitéa physiques au développement des 3. Connaissance des risoyes vitaux et musculow
sesse sédentaire. qualités musculaires pendant le postpartum squelettiques associfs 3 la pratioue d'activitée

1mmédiat, le postpartum élolgné et pendant physiques pout la femme en postpartum fmmédfat,
1a péricde postnatale. #loigné et en période postnatale.

3. {onpatssance des dimensione de 1 merivitE
o7¥slaue et vue du oaintlen ovu de 1'amé-
tioratlen de l'efficacité du eyatdme de 4. Conmatasance de 1'impartance d4'un bon tonua &. Connaieddance des tests dispontblies et de leurs
transpert et d'uriltpation d' oxygdne pen— mudculatre pecroral pendant 13 lactation procédures pour mesurer la flexibilitd de la
dant le postpartum immédist, le postpattum femme en postpartun immédiat, ¢lolgné er en période
#loigné et en picriode postnstale, pos.natate.

3. Cosnagsaance des dimenatons de 1l'activivd
physique en vue du saintien ov de 1'amé-

4. Commalssance dem tisques oclés ¥ la lloratlon de ta force musculaire et de 3. {onnalasance des dimensicns de l'activitd physiaue
pratique d'activitée physiques pendant 1'endurance musculaire pendant le postparcum en wue du meintlen ou de l'amflloration dre la
le postpsriue lmmédiat, le postpartusm semédiat, le poatpartum Eloigné et pendant ls flexibilité de la fewse en postpartum lemédiat,
Flolgné et la période postnatsle, pérlode postnatale. en poatpartum #lofgné et en pérlode postaatal.

5. (lomnalseance des tests disponibles et de 6. GComnalssance des rimques assoclés 5 la pra-
leurs procédures pour mesurer 1'efficacitd tique d'exetcices en force et en endurance
d: syscdme de tranaport et d'utilisstion musculatres pendant le postpartum immédfat,

2 ox¥gEne en postpartum lmmédlac, en post- le postpartum €loigné et en période post-
partym #loigné et en péricde postnatale. natale.
7. Connasssance des tests disponitles ex de leurs

procédures pour mesurer la force musculaire

et 1'endutance Musculaire en postpartum immd-

dist. #lolgné et en période postnatale.
POURCENTAGE DE GRAISSE CAPACITE DE DETENTE

POSTURE

DANS LE POIDS CORPOREL ET OE RELAXATION

1 {onralesance des notfens de base comcernant 1. Connatasance de 1'#tat général de la posture 1. Connatspance du taux de conerihution dea activités
e alimentarion dquiltbrée aprie Is gros— autte A la grosaease. physldued du haintfen ou 3 1 amdlforarien de la
sesse. capacité de ditente et de relaxation de ia femme

en postportum immédiat, é#loigné et en période
2. Connglesance du taux de concribution d'exer- postnatale.

I Cernatssance de 1a demande énergétique clcea spécifiques B la coTrection ou au

assoctée 3 1a lactation. taintien d'une bonne posture pendant le
postpsrium immédial, le postpartum &loigné 2. Compalssance des dimensione de 1"activicé ohysioue
et pendant la péricde pastnatale. en wue d'sméliorer 1a capactté de détente et

Y. Connatssance du taux de contribution des de telaxation de la femme en postpartum fembdist,
sctivitée phyvsicuea su conttrdle du % de Eloigné et en période postnatale.
eraimse dans le polds corporel de la fem~ 3. Connaissance des principes qui assurent
Be en postpartum fmmédiat, en postpartum la protection de la colonne vertéhrale
Flotgné et en piriode postnatale. principalement dams ke contexte dew nou- 3. Connatssance des techniaues de relaxatiosn pouvant

velles demandes occastonnées par la veaue ftte applicufes en postpartum famediat, slotgné
du bEbE. et oo période postnatale.

4. Commaissance de 13 relation exlstsnt entre
la d13te alimentaire, la dépense Fnerghti-
cue ammocife 3 1Tactivité physfaue, et le 4. Connaissance des tests dimponibles pour 4. Connafssance des bienfafts physfoues et psychon
coutrdle 4u 1 de araisee dans Je poids cor- identifier quelques indices de posture cor- loglaues apportés par 1a décente ¢t la velaxatton
porel d¢ la lemme et poatpartum immédtat, recte le postpartum temédiac, éloigné et en pendant le poatpartum femédial, Floiznd et la
Flolgmé et en pérlode postnatale. fdriode postnatale. période postnatale,

5. Coanaisaance des dimenatons de L'acrevicé 5. Cempalesance des tests disponibles et de lesrs
savsigue #n voe du conttdle du I de gratase procédures pour Avaluer le derré de tenaion de is
dans le polds corporel de la femme en ferme en postpartums Lmmédiar, Flofgné et an oério-
pustparcum Immbdtat, Elotgné et en période de postnatale.
nestnatate.

6. Connsiseance des reete dtaponibles et de

1L
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5.

Le tableau des SAVOIR-FAIRE

Les SAVOIR-FAIRE avant la grossesse
Les SAVOIR-FAIRE pendant Ta grossesse
Les SAVOIR-FAIRE aprés la grossesse



SAVOIR — FAIRE

vant La Grossesse

1.

SYSTEME DE TRANSPORT

ET DUTILISATION DOXYGENE

Ette capable de chotsit et de mettre en appli-
cation dea activités pertinentes zu maintien
ou A I'améiioration de trefficacitd du
systdme de tranaport et d'urilisstion 4'oxy-
gine dans fe respect des dimennions des
activirés physiques et ta connaplusance des
risques qul leur gonk @ssocién,

Etre capable d'appliquer les modalitde ¢'éve-
tustion propres 3 L'efficacité du systdme
de tTanaport ¢t d'utilisation 4'oxygine.

POURCENTAGE DE GRAISSE
DANS LE POIDS CORPOREL

Exte capable 4'érablir 1a velatlion exietant
antre ba didte alimentaire, la dépense
énsrgbrique asaccife & 1'activied physiaue
et e -eontrdle du T Qe grafsse dans le poids

corparel.

£ire capsble de pratiguer des activités
phyetgues er de falre des exercices apécifi-
ques en connatsaanze de leur contrihution
réelle au conteBle du % de groisse dams le
potds corporel.

Etre capable de falre des activirée physidues
en connalpsance des dépenses Enetpétiques
quf leur sont agecciées

Frre capsble d'appliquer les principes géné-
raux gous-téndant ls relation exiatant entre
la didce alfmencaire, la sncn Energht Lque
aemociée 3 1lactivicd phv ot le comtrile

du I de graiees dans ! Goiu corporal

Frre capable d appliguer ies modaliités d éva-
luacion propres 3 la mesurs du 7 de gralsse

dang e pelds corpere!

FORCE ET ENDURANCE
MUSCULAIRES FLEXIBILITE
1. Ecre capshle de cholsir et de mertre en appliicatlon L. Etre caveble de cholsly et de metire en
dane le respect des dimenslons de [lactivied aonltcation dans le vespect dea dimen-
physigue et la connatesancy des exercices dorma- S1onu de L'activiré shveitue €€ la cot-
Reables, dew exercices spicifioues aux priscipaux natssance des exercices dommageables, des
RECupes wusculalres pu des actlvitéa phvsisues exerclces spéciflques aux princlpales arti-
vi.unt ke maintien ow ['amiltoration de la force culstians ou des sctivités phystoues visant
ou de 1'endurance musculaires 1'amélioration ou le mafntien de la flext-
LISITTN
2. frre vapable de localtser les réiifons musculalres
mtses & contribution dans 1'exécution d'un exer- 1. Etre capable de locsliser les articulations
ckce ou la pratioue d'ume sctivics ohvaloue. 4011tcitéon pendant 1'exécution d'un exer~
cice ou la pratigue d'ung perivit® physigua
3. Etre cepable d'apolicuer svec discermement is Lra-
vall en force do travall en endursnce musculatre. 1. Etre cipable dappliouer lew modaiiréa
d'évsluation propres & la mesure de la
flexibilicé,
é. Etre capable ¢ appliquer les modaiftés d'Fvaluatfon
proprea & la force musculafre et 3 1'endurance
musculatre
CAPACITE DE DETENTE
POSTURE ET DE RELAXATION
1. Etre capable de prendre des atritudes posturales 1. Etre capabie de pratiquer des activieés
correctes dans les mouvements de la wie cuatidienne. physiques dans un but de détente ot de
relaxation générale.
. Etre capsble de cholsir et d'exiouter des exercices
pertinents 3 la correction ou & L'améEioration des 2. fire capable de diminuer son depré de
attirudes posturales vt 3 la mriventfon ou au tenalon en pratiauant tépulidrement des
asoulagement des maux de dos. activitée physicuea ou des exercices de
dirente et de relaxarion.
3. Ecre capable d'appiivuer len modalitée d'auto-
tdentification 4¢ oueloues indices de posture 3. Etre capable d'appliquer diverses méthodem
correste. ou technisues de relaxaciom,
4, Ecre capable d’appliquer les modalitée

4'auto-évaluation de son degré de tessiom.

13.
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SAVOIR - FAIRE

Pendant La Grossesse

SYSTEME DE TRANSPORT

=1 D UTILISATION D OXYGENE

it capable de chofsif ¢t de metire wm
sopil arten dea artivicds pertinestvs au main-
Veen wu B Uamélleratton de l'eff{oacitd du
wowiBme e Cramapart et §utlleation 4 uxy-

o dbnw e resper o den dimenslone den oot
Flen pliva bpimn @) b onnatarans s den rin
sclipel peenl aent samotéae gendant la

eroRienne

Enre capable d'apphiquer les modalitds
Gvatuation propres 1 1'effleacitd du
systdae de rranupert et 4 uriligacion doxy-
wdoe de la fomoe encetinte,

FORCE ET ENDURANCE
MUSCULAIRES

Etve capable d'applicurr avec discemement e tro-
vetl en force dy travail »n endursnce muscutalre.

Frea capable de (hotafe ot de mstree e appiloa-
t1on dane 1o reapret dew dimenatonn de $Tavebvied
phymlque et 1 1 onanbeeance des risoues aut leor
wont asaocids pendant 1a pressesse, des exercices
apécifiques aaw principeux 2roupes musculaftes ou
des sctivités phyalques vigant le saintien ou
I'amélioration de Ys force et de I'endurance muscu-
latres

fre capable de localiser les ciplons musculaires
@iges 3 comtribution lors de 1'exécution des exer-
clces combelllEs pendant la arosaesse.

Etre capable d'applicuer les modallrés 4°évaluatiom
propree d la meoure de la force et de 1'endurance
ausculatres chez la femme enceinte

FLEXIBILITE

£tre capable de localieer les articulafions
sallicteéen lora de 1'exécution des exerci-
ces conee1llés 3 1a femme pemdant ls gros-
rnae .

Etre capoble de choimir el de meLire en
application dans le respect des dimemaione
de ['activité phyeloue et la connaissance
den risques oul leur sont associds pendant
la grossesse, des exerciced spécifizues aux
principales articulatfons ou des activitée
physiques viwant le maintien ou 1'améliors~
tton de la flexibiltté,

fere capable d'appliquer les modalités
¢ §valuat Lon propres B la mesure de la
flexib{lité de 1s femme encetnte.

POURCENTAGE DE GRAISSE
DANS LE POIDS CORPOREL

POSTURE

CAPACITE DE DETENTE
ET DE RELAXATION

Eere capatle de faire des actlvités physiques
en connglanance des dépenses Energhriquen
qui leur sont sasccifie pendant Io groseesme.

Erre capable de falre den activivés physigues
#t de @' Alimenter sainement en Cenant comple
4'une part de }z detunde Energétique aswocife
3 ia grossesse et d'autte part de 1a demande
énerpét lque agpoctie 3 1'acclvicé phystaue
pratquie.

Ftre capatbe 4 uppilquer led mndalitén 4
Tuation propren B oda messre du pour. eotape
de gratese dans o paida corpored de 1o
fomme enceinte.

war

Ettc capable de pratfover des activités physfoues
compnt iblen svec une fyste poature pendant ta
arossesge.

Fire capable de modiffer le comportement postural
dans 1'exératfon deg gestes de 1o vie suot 1dlenne
2 dane la pratioue d activitée physiques en fong-
t1en des changements anatomiqued Survenant au Courd
de 1n grossesse

Fere capsble de rhatnie e1 g exéeuter den exorcices
phystiquen permrccant de erfvenle of de neuldder

frm mauw cpnés pAL bre mivalde posturs dufant

1a grosee ke

Etre capable de prutlquer dew exercives de posturs
vt des attitudes pestoralen spécifigues aux &1f05-
rentes phases du travatl pendant |'accauchemeat

Exre capable 4 appliousr lea modatités d'{deat i~
ratien den (ndices de posture corcecte cher la
fomme encelnte

ftre capable de eheisir er de pracicuer
des sctivités phyatques susceptibles de
procurer un £tat de ditente et de relaxa-
tlon.

Eive capable d'applicuer différenten
techaiques de relaxation.

FErr capable ¢'appliques fen modelltés
d7évaluation du derré de teneiom de ia
ferme oncelnte.
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SAVOIR — FAIRE

Aprés La Grossesse

SYSTEME DE TRANSPORT
ET DUTILISATION D'OXYGENE

FORCE ET ENDURANCE
MUSCULAIRES

FLEXIBILITE

1. Etre capable de choimlr et de metize en
applicstion des activitée pertinemtes au matn-
tien ou A D'eméltoretion du syatdme de trans-
pore et d'urtltsattion 4" oxygéne dens le
respect des dimensions des autivités physiques
et n coonalevance des risgues qul teur senc
associks pendant le postpsrium lemédiat
Elofgné et en période post natale

2. Etre capsble d'appliguer les modalicds
d'évaluation propres 3 1Teffiracitéd du sye-
t2ee de tramaport et d'utilisastion d'oxygine
de ls femme en postpartum Lemédlat éloigné
et en période poat natale.

Etre vapable < appllouer avec discernement le tra-
vafl en farce du travail er endurance musculaires.

frre capable do chofefr = de mettre en applicatfon
dans le respert des dimenslons e Ylaccivitd phy-
stque ot s comnatssance des Tisoues sul lews sont
associn pendant le postpartum lwmidlat. le post-
parcum #loigné »r Iz péctode post natale des
exeeclees epécifloues aur Principaux groupes mus-
culaired ou des activitds physioues wisant le maines
tien ou Loméliaratien de la force et de 1'endus
rance musculaites

Fere capable de localiser les régions musculalres
miges 3 contribution lors de I'exécutfon dea ewer-
ciges conselllés pendont le postparrom lmmediar
Elofgné et pendamt 1a période post sstale

Etre capable d7appliauer les modalltés d évaluation
propres & la mesure de 32 ferce et de 1Tendurance
susculaires d¢ la femme en postpartum immédiac,
élolgné et la pérlode post natale,

1. Fftre capable de localiesr les articulalions
Aaslllcitées lors de l'exboutlon des exer-
clces conselllés 3 la fewme pendont le
pastpartum Immadiat, éiolgné et pendant

1a période peat notsle.

1. Erve capable de cholelr et de mertre en
application dans le respect des dimensions
de 1'activité phynigue et la vonnglessnce
des rissues aud feur sont ampsociés pendant
Ie postpertum Immédiat. lotané et pendant
Is pirtode poat natale des exsrclces spé-
cifiaues aux principales arffculaticns ou
des activités physiques visant le mainties
ou 1'amélioration de la flex{biitré,

3. Etre capable 4'appliouer les modalicée
d'valvation propres i la meaure de o fle-
xibilité de la femmwe en pomtpartum iemédsan
3lotgné et en piriode post matale

POURCENTAGE DE GRAISSE

POSTURE

CAPACITE DE DETENTE
ET DE RELAXATION

DANS LE POIDS CORPOREL

5. fire capable de faire dem acrivités physfoues
en connalssance des dépenses Srergfriques qut
leors aont associfes pendant ls postparium
temadiat, §lelgné et en pérfode soptaatale

3. Etre capable de pratisuer des activitée physi-
gues et de falrve den exercices apécilioues
ea connatsgance de leur contributlon réelle

wu contrfie du T de gralyse darv - poids
carporel e ta femme »m poct wn immddiat,
lotgné er en pErlots . alate

A, Brre capable o appliduer les principes génd-
raux acug-rendang la Telation existant entte
ta dfBre altmentatre, la dépense énergétiove
ssmaciée a 'activité shysigue pratiaufe par
1a feeme, on postpartum fmmidiat, #loigné, en
piricde postnatale ot le contrdle du F de
grafsse dans le poids corporels

& Ftee capsble d'appliquer les modalicés d'dvar
Yuation propres d ia mesure du 7 de gzralsse
dane L paids corporel de ia femme en post-
artus tmmedliat, Fioigné et en pitinde

tnatade,

5. Etre capable de pratiquer des activitéa phy-
4lques £n adaptant son alimentation 3 la
demande énergétigue dnsocife & la lactatton
a'11 v 4 lieu et en fonetfon des dimensions
de 1'activité physique et de ses modalités

de prat fque

Erte capable de pratfsuct des activitéa physloves
compatibles awec une fuste sosture oendant le
postpartym [mmidiar, le poatpartum slafgns et en
piriade postaatale

ftre capable de pratiouer dea exercices ou des
activitds physloues permetcant }‘acsulsicion A une
tupte pesture en fonctien des changements anato-
mioucs et phyvaiolorfaues syrvemant pendant la
période postnatate

ftre capable de choleir et de oratiouer des exetci-
cus ou des activitss phyeloues epscifloues au
matntien 4'une bonne posture, en conmalssance des
changements physlaues survenus aords 1’ accowchement
ey en respecrant les diversns dimensfons des acti-
vités phystoues pracinudes et les normes de wicu-
rité outl s'y rattachent.

ftre copable d’appliouer les modalicdy 4'idencifi-
cation des Indices de posture correcte chez la
femme on ostpartum fmmediar , en postpattum #lofgné
20 en phricde pestaatale

1. ftre copsble de choteir et de pratiauer
des activitss phyataues sukceptibies de
nrocyrer un Atat de détente et de relaxa-
tton.

2. Fere capable d'apoitquer différentes
technfoues de relaxation.

3. free capable d'applizuer les modalités
d'fyaluattion du dearé de tension de la
Let en postpartum immédiat, floigmé ec
eh période postnatale.

15.
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6.

Le tableau des SAVOIR-ETRE

Les SAVOIR-ETRE avant-pendant-aprés la grossesse



SAVOIR — ETRE
Avant — Pendant — Aprés

La Grossesse

SYSTEME DE TRANSPORT
ET D'UTILISATION D'OXYGENE

FORCE ET ENDURANCE
MUSCULAIRES

FLEXIBILITE

Etre actif, c'est-d-dire pratiquer tégulidre-
pent des activicls physfques apfcifiques au
mafncien de 1'efficacits du syatdme do tranu-
port ot d'utilipation 4 oxygine.

Etre sélectif, c'ept-d-dire Stre capable de
cholsir des activitbs physiques proprea su
maincien de 1'efftcacleé du aystdme de trans-
port et d'utilisation 4 oxygéne.

Ette voris selon les clrconstsnces dans le
choix des activicéa suaceptibles de produire
le matatien de I"efficacité du systdme de
tranaport et d'utilisation d'oxypdne.

Erte progreasif, ¢'eat-A-dire 8cre capable
de respecter lea dimensions de I'sctivied
phystque eq wvue du mainclen de 1'efFicacité
du systdme de transport et d'ytilisation
d'oxyadne,

Etre flexlble, < est-b-dire &tre prét et
disposé A adapter ez pratigue d'activités
phystques aux diverses sttuations.

Etre prudenc, c'est-B-dire tre capable de
pratiquer des activités physiquea en sulvant
Jex t2gles de sécurilé gqui &'y tattachent.

Etre autonome, <'eat-i-dive tre capable de
pratiguer librement des activités physitues
en vue Ju meintlen d¢e ) efficacité du systime
de transport et d'utilisation d’exygdne.

gere pfficace, c<'est-d-dire tre capsble de
pratiquer dsa mccivitée physiques seilicitenmt
P'efficssttd du systéme de rransport et 4'utis
1isation d'oxyghes en Eliminant au maximm
les woyvements loutiles.

Etre conttdlé, c'ept-B-dire Ftre capsble de
pratiquer des activitée phystaues mollfcitant
P’efficeclté du aystdme de transpor? et ¢ uti-
Ytsatton 4 oxygdne en connalseance de ses
capacités et de aes limiten (ndividuelles.

Etre réguiler, c'esc-3-dire mertre 3 contributfon
Thpulidrement aes différentes manses musculsires.

Btre sflectif, ¢'ewt-A-dire Ftre capable de cholefr
des activitée ou des exercices apicifiaues au
waintien d'un bom nlveau de Force musculalve ou
dendurance musculalre.

fere vatif selon les circonatances dama le cheix
des sctivités et des exerclced suaceptibles de
produire le maintien d'un bon niveas de force mua-
culatre ou dendurance smusculalre.

¥tre progressif, ¢'esr-3-dire &tre capsble de
respecter les dimensions de L'acclvicé phveloue ou
du programme sodcifloue d'exercices en vue du
aaintien d'un bon niveaw de force musculaire ou
d'endurance ausculatre.

Etre flexible, c'esc-d-dire #rve orfc et disposs
2 sdapter sux diverdes situaztons, aa pratioue
d’ecriviche et d'exerclces physiques #pécifioues
su mainctien d'un bon nlveau de force musculaire
ou d'endurance wusculalre.

Etre prudent, ¢'eat-3-dlre Ftre capable de pratiduet
des activités phvaiques et des exercices epécifiouen

su twintien d'un bonm nivesu de force musculaire ou
#'endyrance muscelaire en euivant lea rézles de
pfeurlté qul s'y racrachenc et en comnalsaance des
exercicea deomagesbles.

Erre autonome, ¢'est-j-dire étre capable de prati-
quer librement des activicés physlaues et des
exercices apécificues en vwe du malntien d'un bon
nivesy de forte susculatre ou d'endurance muacu-
laire.

Etre efficace, ceat-d-dite Btre capsble de prati-
quer des actlvités physioues ot dea exercices spf-
ciffques & la force musculaire ou A 1'endurance
wuscylaire en éliminant au maxicum lre mouvements
et contractions inuciles,

Erre contTolé, c'est-3-dire Zfre caveble de snlli-
citer adbquatenent diverses réglons musculafres
en connaissance de wes canacicés et de ges liwmites
{adividuelies.

fere régulier, ¢'esr-A-dive sollicliter
rhgulidrement #¢a principales articuls-
tionms.

Ette sélectlf, clest-i-dire Etre copable de
cholelr des activités physiocues ou des
exercices spécificuea gu malntien ¢'un

bon niveay de flexstbilitf,

Etre varlé selor les circonstances dans le
choix des activithe et des exercices sus-
ceptibles de produlre le maincien d'un bon
nivesu de Flexibiifté.

Etre progressif, c'est-A-Jire Etre capable
de respecter les dimensions de 1'activich
phystleue ou du programme spécifique &'exer-
cices en vue du maintien d'un bon niveau de
fleibt]lied.

Etre flexible, ¢'est-d-dire 8tre prét et
disposé 3 adepter & diveises situatians, e»
preticue d'exercices et d'activités physi~
oues apéclificues au maintien d'un bosm
niveau de flexibflicé.

Etre prudent, c'eec-d-dire 8tre capable de
pratisuer des sctivités physiques et des
exercices spécifiques ay matotien d’un bon
nivesy de flexibiljté, en suivant les r2-
gles de sfcuritd oul s’y rattachent et en
connslssance dea exercices dommageables.

Etre autonome, c'est~3~dlre #ire capable de
pratiouer librewent des accivicée physiques
et dep exercices apfeifiques en vue d'un
bon siveso de Flexibilitd.

Etre efffcace, c'eat-d-dirve Ecre capabie de
pratiquer dem activitéa physigques 2t des
oxercices spcifiouea au maintisn & un bom
nfveau de flexibilité en éliminant au maxi-
mun les mouvements inutlies,

ftre conttdlé, ¢'est-3-dire Etre capable de
soliiciter adéquatement diverses ariicula-
tions en comnaissance de sem capacitée et
de ses limites tndividuelles.

POURCENTAGE RAISSE
DANS LE PCiL: CORPOREL

POSTURE

CAPACITE DE DETENTE
ET DE RELAXATION

Pire rEaliste, o esi-3-dire spisir comment
gt lusqu’'d qu#l polint on peut, pat 1t inrermé-
d1alre de 1z pratique régullire &'activités
physigues, lurrer cobire 1'obésicé et amé-
liorar son eschétique corporelle (2y.

Etre renseigné, c'eat-h-dire comprendre lea mhcants-
wee d adaptatfon de la colanne versébrale (2).

Btre prévent{f, c'est-i-dire fire capable 4 aopli-~
quer les primcives euf asmaurent la protection de
1a calonne vercébrale {2).

Etre tensce, c'cat-3-dire ftre vapable 4’ sdopter
conptammens dew sttitudes posturales juates cant
dsnp les gesten de la vie quottdienne aue lors de
1a pratioue d'activitée physioues.

Etre comptant. ¢ est-B-dire Etre capadle de
choteit parmi les attitudes postursles ou postures
proposées par la woctfré celles aul eomt correctes
et non dormageables.

Etre ouslifié, c'est--dire ftre capable de choisir
et de doser les actlvicéy phystoves pratisufes
en vue du maintfen d'une pasture fuste.

Etre concerné par sonm degré de tension,
c'estr2~dire #tre capabie 4°sppliquer
diverses eolutions aux agents srTEeaants,

17.
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48. 1Ibid p. 102, p. 111 a 114,
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Allied Record Corporation. ’ ’



. ?1‘

TI1 ANNEXE B BANQUE DE SITUATIONS D'APPRENTISSAGE

Cette annexe a pour objectif de rendre 1'activité physique accessible 3 Ta
femme en tout temps.

Dans cette perspective globale de pratique réguligre et permanente de 1'ac-
tivité physique, le contenu de trois programmes distincts est élaboré.

1. Un programme d'exercices au sol et d'activités physiques
AVANT Ta grossesse;

2. un programme d'exercices au sol et d'activités physiques
aquatiques PENDANT la grossesse;

3. un programme d'exercices au sol et d'activités physiques
aquatiques APRES la grossesse.

Notes explicatives
1. La présentation de chacun des programmes est identique.

- La premigre partie concerne la forme et les caractéristiques parti-
culigres du programme d'exercices et d'activités physiques.

- La seconde partie concerne les exercices proprement dits. Regroupés
selon une caractéristique commune { souvent la principale région
musculaire sollicitée ) chacun des exercices est décrit puis illustré.
Enfin e nombre de répétitions minimal (Rm) est indiqué selon le
niveau initial { faible, moyen, élevé ) de condition physique de la
participante.

Le nombre de répétitions minimal des niveaux "moyen'" et "&levé" re-
présente respectivement Te nombre de répé&titions maximal des nivcaux
"faible" et "moyen".

Le nombre de répétitions maximal (RM) est également enregistré pour
les participantes de niveau initial élevé.

- La troisizme partie est consacrée au systeme de transport et d'utili-
sation d'oxygéne.

2. Dans 1.5 indications du nombre de répétitions proposé pour chacun des
exercices, les abréviations suivantes sont utilisées:

- m pour métre

- min  pour minute

- s pour série; (2s) 10 doit se lire: 2 séries de 10 répétitions.
- sec pour seconde

- cm pour centimétre

- x2x3x4 représente une progression en série soit premi2rement 2 séries
du nombre de répétitions indiqué, puis 3 séries et enfin 4 séries.
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3. Les exercices d'un méme groupe sont numérotés. Lorsque le numéro
d'un exercice est accompagné d'un astérisque c'est que cet exercice
est tiré du livre de Joanne Dussault-Corbeil, " Exercices pour toi
et moi *, Les éditions de 1'homme, Montréal, 1975. (&)

4. La banque d'exercices proposés pour chacun des programmes n'est pas
exhaustive.

5. Malgré certaines consignec dictées dans la premi2re partie des pro-
grammes et concernant donc la forme cu les caractéristiques parti-

=~

culizres des séances, 1'agencement des exercices est laissé a la
compétence de 1'intervenant.

1. Connaitre la clientdle:

- Jleur aptitude 3 1'activité physique par le guestionnaire G.A.A.P.
( pratique, bien que présentant plusieurs faux positifs );

- leur age;

- leurs habitudes d'activité physique { 5 mets et plus } pendant la
dernigre année;

- les restrictions particuligres { probl2mes de dos ou autres );
2. Etablir une progression individuelle.

3. Eviter les exercices 3 risques:

- mouvements de ressort;

extensions dorsales;

- sauts;

- occasions de chutes;

- Jeux compétitifs;

- exercices soutenus au-dela des 1imites de chacune;

- etc.
4. Favoriser un ratio intervenant/participant de 1/15 {nendant la arossesse).

5. PRespecter les normes élémentaires de sécurité et d'hygidne dans 1'utili-
sation des locaux, installations et équipements.

Programmer les sessions d'exercices sur 20 semaines & raison de 2 séances
dirigées de 50 & 60 minutes chacune et d'une séance libre par semaine.
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I. LE PROGRAMME D'EXERCICES ET D'ACTIVITES PHYSIQUES
AVANT LA GROSSESSE

1.1. La forme et le contenu des séances

Chaque séance devrait comporter un échauffement, une périgdg vi§ant !'amé-
Tioration de 1'efficacité du systeme de transport et'd'ut131sat1on q oxXy-
gene, une période de travail musculaire puis une période de relaxation.

A.

{ "échauffement

D'une durée approximative de 10 - 15 minutes, i1 a pour but d'aug-
menter graduellement les battements cardiaques.

11 est composé principalement d'exercices d'étirement, de flexi-
bi1ité de souplesse et de travail musculaire 1éger. I1 comprend
également divers déplacements.

Les principales régions du corps sollicitées sont:

- la téte et Te cou;

- les épaules, les bras et le buste;

- Tles poignets, les mains et les doigts;

- le tronc et Ta taille;

- les hanches, les cuisses et les jambes;
- les chevilles, les pieds et les orteils,

L'efficacité du systeme de transport et d'utilisation d'oxygéne

L'objectif final est un 20 minutes de travail continu sollicitant
de grosses masses musculaires. I1 a pour but le développement de
1'efficacité du systeme de transport et d'utilisation d'oxyg&ne
et le contrgle du pourcentage de graisse dans le poids corporel,

Le travail musculaire

Cette partie vise le développement de 1'endurance et de la force
des principaux groupes musculaires suivants:

- abdominaux;

- dorso-lombaires;

- membres supérieurs;
- membres inférieurs.

Sa durée est de 10 3 15 minutes.

La capacité de détente et de relaxation

Cette partie vise le retour au calme et sa durée est d'au moins
5 minutes.
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exercices
exercices
exercices
exercices
exercices
exercices
exercices
exercices
exercices
exercices
exercices

exercices

pour
pour
pour
pour
pour

pour

la t8te et le cou.

les &paules, les bras et le buste.

les poignets, les mains et les doigts.
le tronc et la taille.

les hanches, les cuisses et les jambes.

les chevilles, les pieds et les orteils.

de déplacement.

pour
pour
pour

pour

les abdominaux.
la région dorso-lombaire.
les membres supérieurs.

les membres inférieurs.

de détente et de relaxation.



TLLUSTRATION

AVANT

Groupe 1: TETE, COU SALLE
POSITION
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT
DEPART ‘
1. Station Flexion avant et arri2re du cou ) {7PY TB
debout. avec arrét au centre puis sans fﬁb'
arrét.
A
2. Station Tourner la té&te 3 droite. Revenir
debout. au centre. Tourner la t&te 3 gauche.
Revenir au centre. Exécuter de nou-
veau sans arrét,
. . &
3. Station Flexion de la téte sur 1'épaule.
debout. Revenir au centre. Répéter de Cj ? rg
1'autre cdté puis exécuter de
nouveau sans arrét,
4. Assise Grande rotation de la té&te vers la Siév
en tail- droite puis vers la gauche.
Teur.
5. Station Flexion de 1a té&te devant, centre, rg I@ Ef ei
debout. gauche, centre, derridre, centre,

6. Assise en
tailleur.

7. Station
debout.

droite, centre. Changer de coté.
Appuyer la paume de la main sur
1'oreille. Pousser la téte vers
le ¢6té contre la résistance de

la main. Maintenir la pression
3 secondes. Répéter de 1'autre
coté.

Incliner la téte en obligque avant,
vers le haut et la droite puis en
pblique avant vers le haut et la
gauche, en obligue arrigre vers le
haut et la droite et enfin en obli-
que arrigre vers le haut et la gau-
che.

IP

™3
(923
NIVEAUX
Faible Moyen Elevé

4 (Rm)  (Rm) (Rm) (RM)
3 5 5 5
3 5 5 5
3 5 5 5
3 5 5 5
3 5 5 g
2 3 4 4
3 5 5 5



Groupe 1: TETE, COU SALLE Période: AVANT
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART {Rm) {Rm) (Rm) (RM)
8. Station En gardant les épaules fixes, avan- QR &
debout. cer la téte vers 1'avant des épau- -
les. Retourner au centre. Répéter
vers 1'arridre. 3 5 5 5
9. Station En gardant les é&paules fixes et la "
debout. téte droite, déplacer la téte vers Cﬁ‘?‘ fD -
la droite. Retourner au centre.
Répéter vers la gauche, 3 5 5 5
10. Station Fléchir la t&te vers l'avant. Dans gﬂ';q
debout. cette position, tourner la téte <
vers la droite puis vers la gauche. fj:&/,iﬂ
Répéter mais cette fois la téte
inclinée vers 1'arri2re. 3 5 5 5

L2



Groupe 2:

EPAULES, BRAS, BUSTE

SALLE

POSITICN
de

DEPART

1. Station
debout.

2. Station
debout.

3. Station
debout.

4, A 4 pattes
bras et
jambes
tendus.

5. Station
debout,
bras ten-

dus 3@ la ver-

ticale, un
vers le haut,
1'autre vers
le bas.

6. Station
debout,
bras flé-

chis 3 la

hauteur des
gpaules.

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

e AT PP B w5

ettt o e e e

Grande rotation compliéte des bras
vers 1'avant.
Répéter vers 1'arrire.

Grande rotation compléte d'un
bras vers 1'avant. Répéter de
1'autre bras puis en sens inverse.

Alternativement, grande rotation
complete des bras vers 1'avant.
RépEter puis exécuter en sens in-
verse.

Elever sur le c6té et vers le haut
le bras droit tout en exécutant

un pivot vers la droite pour se
retrouver en position 3 quatre
pattes sur le dos. Revenir 3 la
position de départ. Répéter de
1'autre cBté.

S'élever sur la pointe des pieds
en inversant simultanément la po-
sition des bras. Revenir a la
position de départ.

Une répétition représente un
battement complet des bras: de

Pousser deux fois les coudes vers
1'arrigre bras fléchis puis ouvrir
les bras et pousser de nouveau

deux fois vers 1'arrigre, cette fois
les bras tendus.

haut en bas puis de nouveau en haut )

AVANT 2
NTVEAUX

Faible HMoyen Elevé

(Rm) (Rm) (Rm) (RM)

T i asey

5 10 15 20
5 10 15 20
5 10 15 20
2 4 8 10
10 15 20 20
4 8 10 15




Groupe 2: EPAULES, BRAS, BUSTE SALLE Période: AVANT

POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART (Rm) — (Rm) (Rm) (RM)
7. Station Rotation avant d'une épaule puis ~4?
debout. rotation arri2re. Changer d'épaule. ,/é% \
Répéter les épaules ensemble. 5 8 10 15
8. Station Elever une épaule puis 1'abaisser. A 2 JICL
debout, Revenir a la posi‘“ion de départ.
mains aux Répéter. Changer d'épaule, répé- (J
hanches. ter puis exécuter les é&paules (J
ensembie. 5 8 10 15
9. Station Avancer une épaule vers 1'avant : <
debout, puis la déplacer loin vers 1'arridre. -
mains aux Répéter. Changer d'épaule, répéter
hanches. puis exécuter les épaules ensemble. (/J;>
10. Station Flexion et extension des bras. 0O
debout, o
bras ten- [ !
dus hauteur
des é&paules,
mains en <;
appui sur un
mur. j/t\\ 5 10 15 20

11. Station Bassin fixe, balancer les bras
debout, tendus en oblique avant et arriazre. N 0
jambes Changer de cgts. \y
écartées. k 10 15 20 20

12. A quatre Avancer et reculer.
pattes, ( Le nombre de répétitions indique
jambes le nombre de pas 3 effectuer. )
fléchies. ,QF@_-% 10 15 20 20

6
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Groupe 2: EPAULES, BRAS, BUSTE SALLE Périnde: AVANT
POSITION S NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT THLUSTRATION Faible Moyen ETevé
o DEPART (Rm) (Rm) (Rm) (8M)
e e e e o o e e
13. A 4 pattes Elever alternativement les jambes. =
bras a ;:25A~—-~4;i S T
demi fl1&- 7 \/:J /lr,_n/ )
chis. 4 8 10 15
14. Station Décrire vers 1'avant, des cercles ®
debout, de trds grands a trds petits. (‘~w“—*“'é>
jambes Répéter vers 1'arridre. 7 1
écartées,
bras tendus ,///_ﬂ
en croix. 10 15 20 20
. . (3 ZS o O 7
15. Station Cercles devant des bras en croisant © — \\
debout, successivement en haut,en A 1
bras ten- bas. Inverser en croisant en
dus croisés bas puis en haut.
devant hau-
teur des cuis-
ses. 5 10 15 20
16. Station Joindre les coudes devant. Reprendre :L 4? A
debout, la position de départ. Tirer les ~7
mains join+ coudes vers 1'arriere. Reprendre
tes sur la la position de départ. 5 10 15 20
nuque.
17. Station Balancer alternativement les coudes
debout, vers T'avant et 1'arridre. D)
mains aux
épaules, cou- ~| 7
des vers le
bas. _ 5 10 15 20
18. Station Elever alternativement les bras vers
debout. 1'arridre. REépéter puis exécuter
les bras ensemble. 5 8 10 15
A N A




Groupe 2:

EPAULES, BRAS, BUSTE

SALLE

“ériode:

AVANT

POSITION
de
DEPART

19. Station
debout,
mains aux

omoplates,
coudes vers
le haut.

20. Assise en
tailleur,
bras flé-

chis, mains
aux avant-
bras opposés.

21. Station

debout,

un bras
tendu a la
verticale au-
dessus de la
téte, 1'autre
Te Tong du
corps.

22. Station
debout,
sur la

pointe des
pieds, bras
tendus devant
hauteur des
épaules; dos
des mains col-
18s, bouts
des doigts au
mur.

5 A N T A

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

o AL s

TLLUSTRATION

Tendre les bras vers le haut puis
les balancer vers Ve bas et 1'ar-
rigre. Revenir & la position de
départ par le méme chemin.

Pousser les mains vers 1'extérieur
Maintenir la pression pendant 3 3
5 secondes. Relicher.

Fléchir les bras et joindre les
mains derrigre le dos. Inverser
la position des bras.

Flexion des bras et des poignets.

Retour da la position de départ.

b

,,_
=

N

<<

Faible
(Rm)

(52}

NIVEAUX
Moyen Eleveé
Rm) (Rm) (&M

10 15 20

10 15 20

e



Groupe 2: EPAULES, BRAS, BUSTE SALLE Piriode: AVANT 3
POSITION B NTVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT Faible Moyen Eleve
DEPART {Bm) {Rm) (Rm) (RM)
e e et eyt it
23. Assise en Joindre les mains, paume contre pau-
tatlleur, me et exercer une pression pendant ()_:,ff
bras tendus 5 secondes. Reldcher et répéter. 4 T
devant hauteur Croiser ensuite ltes mains, une par-des-
des épaules. sus 1'autre et les joindre de nouveau
paume contre paume. Répéter la
pression et reldcher. 3 5 8 10
24, Station Fléchir un bras derrigre la té&te et
debout. 1'autre derrigre le dos. Alterner g 7
Ta position des bras en les balangant
de fagon continue. 5 10 15 20
25. Station de- Tirer les bras vers 1'arrigre.
bout, bras &
tendus au-
dessus de 1a
téte, mains (J
jointes. 5 10 15 20
26. Sur le dos, Allonger une jambe vers 1'avant puis —
a 4 pattes. la déposer. Répéter et changer de _ﬂ___”,_ﬁ? ~_ ; F
jambe, - 3 6 10 15
27. A plat ven- Tendre les bras puis &lever une jam-
tre, bras be. Reprendre la position de départ
fléchis, et répéter en changeant de jambe. N
mains en appui ea}___<i::;
au niveau des ¢\
épaules. Jambeg
tendues et écar-
tées. 2 5 10 15
28. Station de- Tourner les paumes vers le bas et T 0 G
bout, jambes | déplacer les bras le plus loin possi-
écartées, ble derridre.
bras tendus en
croix, paumes
vers le haut. 5 10 15 20




Groupe 2: EPAULES, BRAS, BUSTE

SALLE Période: AVANT
POSITION MIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Flevé
DEPART

e e

29. Station de-
bout, jambes
écartées;

mains jointes,
bras fléchis,
paumes ensem-
ble devant 1a
poitrine.

e omnr e I WA e e —
om0 A g s A S e

(Rm) (Rm) (Rm) (RM)

Répéter.
Varier la position des mains:
a) devant la poitrine;

b} au-dessus de la téte;

c) derrigre le dos.

Presser paume contre paume. Reldcher.

©

A

3
J\

- e e e e e

et




a la hauteur

des épaules,
mains jointes,
paumes ouvertes
devant la fi-
gure.

4. A 4 pattes,
bras au ni-
veau des

épaules, dons

des mains en
appui au sol,
doigts pointés
vers les ge-
noux.

figure puis au loin et tendre les
bras.

S'asseoir sur les talons en conser-
vant la position des mains.

Répéter mais en plagant les bras ten-
dus loin devant soi.

Groupe 3: POIGNETS, MAINS, DOIGTS. SALLE
POSITION A
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILL
DEPART
m
1. Poings Ouvrir et fermer les poings lentement
fermés. puis rapidement.
2. Mains re- Rotation des mains vers la droite puis L}»f’j%l-“mJ¢
lachées. vers la gauche. Flexion de haut en bas 7
puis en sens inverse.
3. Bras fléchis | Tourner les faces des mains vers la ﬁéség ?f,7

e

sracde s AVANT
NIVEAUX
Faible Moyen Eleveé

15 15
10 10
10 10
10 10

10

10

10

10

10

10
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Groupe 4: TRONC, TAILLE SALLE PEriode: AVANT
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen ETevé
, DEPART | (Rm)  (Rm) (Rm) (RM)
1. Station de- Flexion latérale du tronc vers la &
bout, jam- droite en tirant sur le poignet.
bes &cartées| Changer la position des mains et
bras tendus au- fléchir de 1'autre c&té.
dessus de la
téte, main droiA
te au poignet
gauche. \ 5 10 15 20
2. Station de- Flexion avant puis arrigre du tronc. 4§> A =~
bout, jambes | ( Ne pas insister sur la flexion ,,—‘42;7’
écartées, arridre ). ,
bras tendus au- [/\\\' (/
dessus de la
téte, mains -
jointes. 5 10 15 20
3. Station de- Circumduction  du tronc vers la droi- ™~ //:7
bout, jambes | te puis vers la gauche.
écartées,
bras fléchis, \ < ;\
mains aux
épaules, 3 10 15 20
4, Station de- Flexion avant du tronc; de la main )
bout, jam- droite, toucher le pied gauche puis
bes &cartées | de la main gauche toucher le pied %\‘ vé
bras tendus en droit. Redresser le tronc.
croix.a la
hauteur des
épaules. 10 15 20 20
5. Station de- Fléchir 1e tronc et joindre coude
bout, jam- droit au genou gauche. Reprendre - L
bes & demi 1a position de départ et fléchir de y
fléchies, bras nouveau le tronc en joignant cette /523i%
fléchis de cha- | fois coude gauche au genou droit. )
que cHté du
corps. 10 15 20 20



Groupe 4:

TRONC, TAILLE

SALLE

POSITION
de

DEPART

6. Station de-
bout, jambes
en fente;

bras en exten-

sion au-dessus
de 1a téte.

7. Station de-
bout, jambes
écartées;

bras tendus en

¢roix a la hau-
teur des épau-
les.

8. Station de-
bout, jam-
bes écartées

bras tendus

au-dessus de la
téte.

9. Assise en
tailleur,
bras tendus

devant hauteur

des é&paules.

10. Assise, jam-
bes tendues
ou a demi

fléchies et

écartées, bras
tendus au-des-
sus de la téte.

DESCRIPTION DU MOUVEMENT
e e e

TLLUSTRATIUN

Péiryode :

AVANT

'9¢

Faible

NIVEAUR
Moyen

Fléchir simuitanément la jambe arrizre
et le tronc vers 1'avant. Placer les
mains au sol. Changer de jambe.

Bassin fixe, tourner le tronc vers la
droite. la téte, les épaules et les

bras se déplacent dans Ta méme direc-
tion que le tronc.

Changer de cGté.

Tourner le tronc vers la gauche puis le
fléchir vers 1'avant et vers Te pied
gauche de facon 3 amorcer un balance-
ment du tronc de gauche 3 droite.
Répéter de droite & gauche.

Bassin fixe, tourner le tronc vers
la droite et 1'arridre.

La t8te, les épaules et les bras
suivent la direction de déplacement.
Changer de coté.

Fléchir le tronc sur la jambe gauche,
puis devant et ensuite sur la jambe
droite. Redresser le tronc. Répéter
en sens inverse.

¥
A

)

/

!

b

=

g

AR

t

Z

&

I

%

y

/

5

10

10

10

15

15

15

10

Elevé

(Rm)  (Rm) (Rm} (RM)

15

20

20

20

15

20

20

20

20

20




Groupe 4: TRONC, TAILLE SALLE Période: AVANT
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART“““ . | {Rm) (Rm) (Rm) (RM)
11. Assise en Bassin fixe, pousser le plus loin
tailleur, possible vers la gauche. Répéter O
bras gauche puis changer de cété. —“jii;:j 4lh
tendu latérale- ::;Z
ment, bras
droit fléchi
devant la poi-
trine, main
dirigée vers la
gauche, 8 10 15 20
12. Assise jam- De Ta main droite, toucher le pied
bes tendues gauche en fléchissant le tronc. 2?%:
ou a demi Revenir 3 la position de départ puis ’ji;;:j
fléchies et changer de cGté.
écartées; bras
tendus en croix
hauteur des
épaules. 5 10 15 20
13. Assise, jam- ]| Laisser tomber les genoux d'un cgté
bes ensemble | puis de 1'autre. \I
fléchies;
bras tendus
mains au sol
posées derridre
le dos. 5 10 15 20
14. Assise, jam- Laisser tomber les genoux 3 droite BV —
bes ensemble | puis allonger la jambe gauche. 44%;,,/
fléchies; Revenir & la position de départ.
bras tendus der-| Répéter de 1'autre c6té, en changeant
rigre, paumes de jambe.
des mains au
sol. 5 10 15 20

LE



Groupe 4:

TRONC,

TAILLE

SALLE

POSITION
de

DEPART

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

TLLUSTRATIIN

M oo

15. Assise, jam-
bes ensemble
tendues,

bras tendus der
ri®re, mains
au sol.

16. Assise, jam-

bes fléchies

écartées et
placées du mé-
me c¢O6té, bras

tendus au-des-
sus de la téte.

17. M&me posi-
tion qu'en
16.

18. A genoux,
une jambe
tendue de-

vant, bras ten-
dus en croix au
niveau des é-
paules.

19. Méme posi-
tion qu'en
18, mais cet-

te fois, la jam-

be est tendue

de cHté.

Croiser la jambe droite tendue par-
dessus la jambe gauche fixe en tour-
nant 1a téte, les épaules et les bras
vers la gauche. Déposer la main droi-
te 3 c6té de la main gauche. Répéter
de 1'autre coté.

Fléchir le tronc vers la droite puis
vers la gauche. Répéter puis inverser
la position des jambes.

Déposer les mains au sol derridre,
vers la droite puis décrire un arc

de cercle de droite & gauche en pre-
nant soin de toujours garder les

mains au sol. Répéter en sens inverse
puis changer ta position des jambes.

S'asseoir sur la jambe arriére puis
fléchir le tronc devant. Répéter
avec 1'autre jambe tendue.

Incliner le tronc du c6té de 1a jambe
tendue puis de 1'autre c6té.

Répéter et inverser la position des
jambes.

) S

A

N1

T &
1 &%

AVANT &

NTVEAUX

Faible Moyen Elevé
(Rm)

Rm

10

10

10

10

10

Rm

15

15

15

15

15

)

(

RM)

20

20

20

20

20




Groupe 4: TRONC, TAILLE

Période: AVANT

POSITION
de
DEPART

20, A genoux,
bras tendus
au-dessus

de la téte,

21. Station de-
bout, jambes
écartées,

bras tendus au-
dessus de la
téte.

22. Couchée sur
le dos, bras
en croix,

jambes fléchies
genoux sur la
poitrine.

23. Couchée sur
le dos, bras
en croix,

jambes écartées
et tendues.

24, Couchée sur
le cGté,
jambes ten-

dues, pieds

maintenus, bras
tendus au-des-
sus de la téte.

ity oo

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

e e e —_————
e e b N e e e

TLLUSTRATION

le c6té gauche.

Flexion avant du tronc. Placer dans
un premier temps, 123 mains loin de-
vant, puis au centre et enfin loin
derritre. Reprendre la position

de départ.

Déposer les genoux & droite puis a
gauche en gardant les épaules au sol.

Epaules fixes, lever la jambe droite
tendue, la croiser par-dessus la
jambe gauche et du pied droit, tou-
cher la main gauche. Reprendre la
nosition de départ. Exécuter de
1'autre cOté.

de 1'autre c6té.

S'asseoir sur le c¢6té droit. Reprendre
la position de départ. S'asseoir sur

Soulever le tronc. Répéter. Exécuter

NIVEAUX
Faible Moyen Eleve
(Rm) (Rm) (Rm) (RM)
e b e e e e et e
5 10 15 20
10 15 20 20
10 15 20 20
5 10 15 20
3 6 10 15
(8]
°




Pl iude:

AVANT &

Groupe 4: TRONC, TAILLE SALLE
POSITION
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT
DEPART
e e e e
25. Couchée sur Soulever et fléchir la jambe droite,
le ventre, la croiser au-dessus de la jambe gau- o/
jambes ten- che tendue. Tout en gardant les é&pau- ¢:::::

dues, bras flé-
chis au niveau
des épaules,
mains en appui
au sol.

26. Couchée sur
le ventre,
jambes ten-

dues, pieds
maintenus, bras
fléchis, mains
aux épaules.

Couchée sur
le dos, bras
en croix,

jambes fléchies

27.

28. Station de-
bout, jambes
écartées,

bras tendus en
croix.

29. Station de-
bout, jambes
ensemble,

bras tendus en
croix.

30. Station de-
bout, jambes
écartées,

bras en croix.

TLLLSTRATION

NIVEAUX
Faible Moyen Elevé
(Pm) (Rm)  (Rm) (RM)

les face au sol, toucher du pied
droit le sol, 1e plus pras possible de
Ta main gauche.

Soulever le tronc puis tourner le

haut du corps vers la droite puis

vers la gauche. Reprendre 1a position
de départ.

Laisser tomber les genoux vers la droi-
te tout en portant simultanément la
main droite au genou gauche. Repren-
dre la position ae départ; exécuter

de 1'autre cité.

( La téte suit la main ).

Pivot sur pointe de pied gauche.
Flexion avant du tronc sur jambe droi-
te, placer les mains au sol. Se
relever et reprendre la position de
départ. Exécuter de 1'autre cité.

Sautiller pieds joints en tournant les
hanches vers la droite et les &paules
vers 1a gauche. Lancer en méme temps,
les bras du méme cBté que les épaules.
Exécuter de 1'autre coté.

Fléchir 1a jambe droite . Tourner

et incliner le tronc vers le bas, la

gauche et 1'arri2re. Toucher main et
pied opposé. L'autre bras est tendu

vers le haut,t&te dans sa direction.

&)

e o o s R g

8 10 15 20
3 6 10 15
4 8 10 15
5 10 15 20
10 15 20 20
10 15 20 20




Groupe 4:

TRONC, TAILLE

SALLE pPériode: AVANT
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART {(Rm) (Rm) (Rm) (RM}
31.Debout, de Pousser les hanches vers 1'extérieur ' =
cOté & un mur] en élevant le bras droit tendu au- &\S) \
bras gauche dessus de la t8te et en inclinant = ‘
tendu, main en simultandment le tronc vers le mur,
appui au mur. Répéter. Changer de cotéa, | 8 15 20 20
32.Debout, face En gardant les mains en contact avec <
a un mur, le mur, passer sous fes bras et \ _)
bras tendus exécuter un tour complet vers la i
au-dessus de la| droite puis vers la gauche. Q\;7
téte, mains au
mur; Jjambes AN
tendues &car-
tées et éloi- -
nées du mur. \\ 2 4 ) 8
33.Station de- Fléchir le tronc vers la droite et en ’B
bout, jambes méme temps, croiser la jambe gauche
écartées, derrieére la jambe droite. Reprendre
bras tendus au-| la position de départ puis répéter
dessus de la de 1'autre coté.
téte. 8 10 15 20

Y



Groupe 5: HANCHES, CUISSES, JAMBES

v

AVANT

NTYEAUX
Faible Moyen Elevé

(en) __(on) () (R9)

POSITION
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT
DEPART

S e S S e o v

1* Jambes en
fente (avant
arrigre),

Jambe avant f16

chie, bras en

croix.

2% Station de-
bout, jambes
tendues &car-

tées, bras ten-

dus en croix.

3* 2 x 2
Assises au
sol, jambes

écartées, che-

villes contre
pieds, bras

tendus devant,
mains jointes.

Attention: Les exercices du GROUPE 3

de la période APRES la
grossesse sont consacrés
aux hanches et peuvent
étre appliqués en période
AVANT la grossesse.

Les exercices décrits dans
le GROUPE 7 en période
AVANT 1a grossesse sont
des exercices de dépla-
tements et font conséquem-

ment travailler les jambes.

} flexion de 1a jambe avant (pied 2
plat au sol ). Changer de jambe en
sautant.

Fléchir Te tronc en avant et poser les
coudes & plat sur le sol sans plier
les genoux.

A tire vers 1'arrigre tandis que B
fléchit vers 1'avant.
Inverser les rgles.

10 15 20 20
4 6 8 10
5 8 10 15




Groupe 5:

HANCHES, CUISSES, JAMBES

SALLE

Période:

AVANT

POSITION
de
_DEPART

a* 2 x 2
Assises au
sol, une

jambe flé&chie

{genou vers

1'avant, pied

vers 1'arrigre)

T'autre tendu

devant pied po-

sé sur le genou
du partenaire,
bras tendus
devant, mains
jointes.

5% 2 x 2

A est assise

au sol,jambes
écartées, bras
tendus devant.
B, debout, tui
fait dos, tronc
fl1échi devant,
bras tendus en-
tre ses jambes
tendues et é-
cartées. Les
mains des par-
tenaires sont
jointes.

6* Assise,jambe
droite f1é-
chie (genou

vers 1'avant,

pied dirigé vers
la gauche et

1'arrigre)jam-
be gauche fléchi
pied posé a plat
devant, hauteur

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

TLLUSTRATION

e o

La partenaire tire vers 1'arridre
tandis que sa partenaire va vers
1'avant. Inverser les rgles.

A tire vers 1'arrigre tandis que B flé-
chit vers Te bas et 1'arrizre.
Inverser les rdles.

Etirer vers 1'avant. Pépéter,
la position des jambes.

Changer

P croisée par-dessus la jambe droite,
a3 c6té du genou droit, bras tendus
Hes épaules.

NIVEAUX
Moyen
{Rm)

Faible
(Rm)

10 15 20

(Rm)

Elevé
(RM)

15

15

20

£f



TLLES TRATTON

Groupe 5: HANCHES, CUISSES, JAMBES SALLE
POSITION
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT
DEPART
Sl e T T T e =
7% Assise, Allonger les jambes a 1'avant sans
jambes flé- lacher prise.
chies sur ( Ne pas insister )
la poitrine, .
mains aux
orteils.

8% Assise au
sol, jambes
tendues de-

vant. Un bal-

Ton placé au

bout des pieds.

Mains sur le

ballon.

9% 2 x 2
Allongées
sur le dos,

jambes fléchies

et élevées,
pieds contre
pieds.

10* Station de-
bout, tronc
fléchi de-

vant, bras al-

longés devant,
jambe d'appui
tendue, 1'autre
élevée tendue
dans le pro-
longement du
corps.

[ pm—

Rouler l1e ballon & drocite. PRouler le
ballon & gauche, sans fléchir les
genoux.

Pousser une jambe 1'une apras 1'autre
en résistant comme pour pédaler 3
bicyclette.

Ramener la jambe libre sans bouger Te
dos. Allonger 1'autre jambe tendue

3 T'arridre. Alterner plusieurs fois
avant de redresser le dos.

( Cet exercice sollicite &galement
Te dos ).

S ——
e e

vsviode:  AVANT =
NIVEALX
Faible Moyen Elevé
(Rm) (Rm) (Rm) (RM)
5 8 10 10
5 8 10 10
Tmin 2min  3min  4min
6 8 10 15




Groupe 5t HANCHES, CUISSES, JAMBES

SALLE Periode: AVANT
POSTITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Eleveé
DEPART

11* Assise,
Jambes fla-
chies devant

bras de chaque
COté du corps.

A e T MRS
e —— L5 e B e o A

Soulever les fesses puis soulever une
jambe, tendue vers le haut et 1'exté-
rieur. Poser puis soulever 1'autre
jambe.

( Cet exercice peut se faire assez
rapidement ).

Re Mg B

(Rm) (Rm) (Rm) (RM)

"Gy



Groupe 6: CHEVILLES, PIEDS, ORTEILS

POSITION
DE
DEPART

1. Station de-
bout, ou
assise sur

une chaise.

2. Station
assise.

3. Station de-
bout.

4. Station de-
bout.

5, Station de-
bout, jambes
1égérement

écartées.

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

I
o

Décrire des rotations du pied droit
vers la droite puis vers la gauche.
Changer de pied.

Fléchir 1e pied droit: pointe - talon.
Changer de pied puis exécuter les
pieds ensemble.

Balancer sur les pieds de la pointe

au talon, Laisser le tronc accompagné
le balancement en s'inclinant de
1tarrigre vers 1'avant.

Marche sur la face externe des pieds.
Marche sur la face interne des pieds,
genoux collés.

Dérouler complétement le pied droit

en fléchissant la jambe droite.
Accentuer la flexion de la jambe droite
jambe gauche bien tendue. Revenir &

la position de départ.

Répéter de 1'autre pied.

SALLE Péavrinde: AVANT
o NIVEAUX
FLLISTRATION Faible Moyen Flevé
{Rm) (Rm) (Rm) (RM)
s P e i T ——
C;,”O
15 20 20 20
7 /Etz
'L\ A /—\ 10 0 10 10
O
15 15 15 15
_ Q
20 30 40 50
0]
20 30 40 50




Groupe 7: DEPLACEMENTS

SALLE

Périnde: AVANT

POSITION DE DEPART

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

TLLUSTRATION

1.

2.

3.

Station debout

Station debout

A quatre pattes

Jogging & faible intensité

Marche vers 1'avant et 1'arriere

a)

o
e e N St

o oo

frontale et dorsale

a)
b)

vers 1'avant et 1'arridre;

avec transfert du poids d'un c6té et de
1'autre;

avec accélération et décélération;

avec changement de direction;

en décrivant des figures avec Tes pieds.

sur pointe des pieds;

sur les talons;

pieds 3 1800 ;

talons aux fesses;

en &levant Tes genoux devant et en les
frappant des mains a la hauteur de la
taille;

en remontant les genoux vers la poitrine;
en passant un ballon d'une main a 1'autre
a chaque pas, sous la jambe élevée;

en déposant le genou au sol a chague pas;
avec fouetté, jambes devant, jambes derridre
avec accélération puis décé&lération;
pieds vers 1'intérieur, pieds vers 1'ex-
térieur;

en roulant avec les mains, un ballon au
sol entre les jambes & chaque pas;

avec déroulement des pieds;

en croisant et fléchissant alternativement
une jambe de cdté devant (en avancant) ou
une jambe de cfté derrigre (en reculant).

jambes tendues, marcher vers 1'avant, 1'ar-
riere, la gauche, la droite;

jambes fléchies, marcher vers 1'avant, 1'ar-
riere, la gauche, la droite.

s
" A

"

LY



Groupe 7:

DEPLACEMENTS

SALLE

POSITION DE DEPART

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

8Y

Périonde: AVANT

o s g

TLLUSTRATION

e " ——r— e v e sm— — e ny
4. Station debout Course
a) sur place;
b) en frappant les genoux des mains;
@ c) avec élévation de la jambe tendue vers
1'avant;
d) avec élévation de la jambe tendue vers
1'arridre; €
e) avec augmentation et variation du rythme;
f) en allongeant les foulées;
s
5. Station debout Variations
a) chassé devant;
b} chassé derrigre; O @/
¢) chassé de c6té ( avec } tour ) \’ 1’
d) chassé avec croisements de jambes devant,
derrigre, devant-derrizre. \\\7 /jﬂ
e) pas croisés de coté; <7
f}) gambade avec élévation du genou le plus
haut possible.
6. Station debout Sauts et sautillements

a)

pieds joints sur place, vers 1'avant, 1'ar-
ri2dre, la gauche, la droite;

sur un pied, sur place, vers 1'avant, 1'ar-
rigre, la gauche et la droite;

pieds écartés avant-arri2re; pieds &cartés
droite-gauche;

godiltle;

rotation vers la droite, vers la gauche,

3 tour, tour complet;

avant-arrigre en agrandissant; de cHté

en agrandissant.

N\

e,




Groupe 8:

ABDOMINAUX

SALLE

Période:

AVANT

POSITION
de
DEPART

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

[LLUSTRATION

oo e vy

1. Couchée sur
le dos, jam-
bes fléchies

2. Couchée sur
le dos, jam-
bes fléchies

bras le long

du corps.

3. A demi-assi-
se en appui
sur les

avant-bras, iam

bes tendues.

4. A demi-assi-
se, en appui
sur les

avant-bras, jamd

hes tendues.

5. A demi-assi-
se, en appui
sur les

avant-bras, iam-

bes tendues.

Redressements assis
a) bras le long du corps;

b) mains aux &paules;
c) mains sous la téte;

d) bras tendus au-dessus de la
téte.

Redressements assis en soulevant une
jambe et en frappant les mains sous

la jambe élevée. A chaque redresse-
ment, changer de jambe.

Fl1&chir les jambes, les tendre vers

le haut. Descendre les jambes tendues
jusqu'a quelques centimdtres du sol,
puis les remonter. Fléchir les
jambes, les allonger de nouveau devant
et les déposer au sol.

Battements de jambes de haut en bas
sans toucher le sol.

Soulever les jambes tendues. Exécuter
des ciseaux {gauche-droite). Joindre

les pieds, les déposer, jambes tendues
au sol.

NIVEAUX

Faible Moyen

(Rm)

10

10

(Rm)

20

15

15

20

15

15

15

15

Elevé
Rm) (RM) .
20 x2x3x4
20 x2x3x4
20 x2x3x4
20 xZ2x3x4
20 x2x3x4
20 x2x3x4
20 x2x3x4
20 x2x3x4

‘oF
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Groupe 8: ABDOMINAUX SALLE PAviode:  AVANT
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLESTRAT Faible Moyen Eleveé
DEPART _ (Rm)  (Rm) (Rm) (RM)
6. Couchée sur Menton sur la poitrine. Soulever les S 2
le dos, jam-| jambes 3 45g environ. Exécuter de QﬁL“_‘::::i o é:
bes tendues petits cercles vers 1'intérieur puis ] 7A
et écartées, vers 1'extérieur. DNéposer les jambes.
bras en croix.
(Garder le dos
bien au sol). 8 15 20 x2x3x4
7. Couchée sur Mentons sur _la poitrine. Soulever les E;Z;u"”=::iJ CLL“_J//€;:><;;H
le dos, jam-| jambes 3 452 environ. Jambes ensem-
bes tendues ble, exécuter de petits cercles vers /
bras en croix. Ta droite puis vers la ocauche. DNénoser
(Garder le dos
bien au sol). 8 15 20 x2x3x4
8. Couchée sur Soulever Te tronc en exécutant simulta- - ¢ A\ jfg;:AQQ
le dos, jam-| nément une 18gdre rotation vers la
bes a demi droite de fagon & joindre coude gau-
fléchies, mains}] che, genou droit. Revenir 3 la posi-
derritgre la tion de départ. Répéter de 1‘'autre
nugue. cote. 8 15 20 x2x3x4
9. Couchée sur Redresser le tronc en soulevant en 5:' P -1 z
le dos, jam-| méme temps les jambes fléchies. o< d N
bes tendues,| Maintenir la position assise en équi-
bras le long 1ibre quelques secondes. Redescendre
du corps. tronc et jambes simultanément, et de
facon contrglée, 5 8 12 15
10. Assise, bras Regrouper les jambes, genoux sur la ®
écartés et poitrine. Reprendre la position de
tendus der- départ. Répéter en soulevant d'abord d//tﬁyf§\
rigre, mains les jambes tendues avant de les re-
au sol, jambes grouper puis en les gardant &levées
tendues et du passage groupé 3 tendu avant de
Bcartées. les déposer. 5 8 12 15
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Groupe 8: ABDOMINAUX SALLE Période: AVANT
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPAR?__” — ‘ . . R Rm Rm RM) .
11. Couchée sur Fléchir Tes jambes; ouvrir les jambes
le coté, tendues devant -derrigre; regrouper; _J;zk““"“*““* ~4§§r:35
teéte appuyée} reprendre la position de départ. 72 /
sur le bras ten{ Répéter et changer de coté. ==
du; 1'autre < A
bras fléchi de-
vant, main au
sol. 5 8 15 20
12. Couchée sur Inspirer puis expirer en serrant les Vé/’\_
le dos, bras| abdominaux et en collant le dos au ©
le long du sot.
corps. 10 15 20 20
13. Couch Soul 1 bes & 900; 1 y 7Q an
. Couchée sur oulever les jambes H es des- e
Te dos, bras| cendre vers la droite, tendues, jus- ngim"” < C? ;/
en croix, qu'a quelques centimdtres du sol. / AU
jambes tendues. Les remonter et les descendre de 1'au-
tre c6té. 5 8 15 20
O
14. Assise, en Soulever Tes jambes tendues a quelques Q J/L%téfﬂ/aé:fb
appui sur centimétres du sol, les fléchir puis J/h: 4 T T
les mains, ies étendre de nouveau sans toucher
bras et jambes le sol. Répéter.
tendus. 5 8 15 20
15. Couchée sur Soulever la téte et les épaules vers cﬁ‘i;ﬁ::fﬁ = 2%;5;.___/
Te dos, bras| 1'avant. Simultanément lever un genou
écartés de et toucher le front. Garder les
chaque c6ts mains au sol, Reprendre la position
du tronc. de départ. Répéter avec 1'autre jam-
be. \S;é:l) 8 15 20 20
24
16. Couchée sur Simultanément, lever les jambes et le :;zwdm_;;zzi 7 ™~
le dos, bras| tronc et tourner les &paules vers la
tendus au droite. Reprendre la position de
sol au-dessus départ puis exécuter de 1'autre coté.
de la té&te. 4 8 12 15

LS



TLLUSTRATION

Groupe 8: ABDOMINAUX SALLE
POSITION
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT
DEPART

17. Couchée sur
le dos.

18. Couchée sur
le dos, jam-
bes tendues

et écartées,
bras tendus en
croix.

19. Assise, bras
le Tong du
corps, jam-

bes fléchies et
1ég8rement &-
cartées.

Période:

(S 3]
AVANT r

3 redressement assis
a) bras le long du corps;

b) mains aux &paules;
c) mains sous la t&te;

d) bras tendus au-dessus de la
téte.

Simultanément, fléchir le tronc vers
1'avant , porter les mains a la
cheville gauche et fléchir Ta jambe
droite. Reprendre la position de
départ et répéter de 1'autre coté.

Descendre lentement le plus loin der-
rigre sans toucher au sol.

Reprendre la position de départ et
répéter.

A1

A

RN
AN
Qg

—~ &

b

NIVEAUX

Faible Moyen Elevé
(Rm) — (Rm) (Rm) (RM)
6 10 15 20
6 10 15 20
5 8 15 20
5 8 15 20
5 10 15 20

5 10 15 20




Groupe 9: DORSAUX

SALLE Période: AVANT
POSITION B NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART (Rm) (Rm) (Rm) (RM)
T —
1. Couchée sur Elévation du tronc puis élévation des
le ventre, Jjambes. Enfin élévation simultanée.
jambes en- a) mains sur les fesses: Qkﬁ:a2¢s=e 8 15 20 x2x3x4
semble,
b) bras en croix; :?fil,¢==¢ 8 15 20 x2x3x4
c) mains derrizre la nuque; == 6 10 15 20
d) bras tendus au-dessus de la téte. Q€-=5? 6 10 15 20
2. A guatre Faire le chat ( dos rond, dos creux )
pattes. ,-./_7/3) ﬂ \ 8 015 20

3. Couchée sur
le ventre,
bras fléchis

et en appui sur

les avant-bras.

Elever une jambe, la déposer puis é&le-
ver 1'autre jambe.

4. Couchée sur
e dos, bras
écartés de

chaque cédté du

corps, Jjambes
écartées et

En appui sur les épaules, élever le
bassin. Tendre alternativement les
jambes.

fléchies. 3 6 10 15
5. Couchée sur Elévation du tronc puis élévation des
le ventre, jambes. Enfin élévation simultanée. ,E%EE&E::::
jambes écar- | a) mains sur les fesses; 5 10 15 20
tées et tendues.
b) bras en croix _J?(iﬁ,ijjl 5 10 15 20

€6



Groupe 9:

DORSAUX

SALLE

POSITION
de
DEPART

bl

5. Suite

6. Couchée sur
le ventre,
bras tendus

et 8cartés au-

dessus de la
téte, jambes
tendues et
écartées.

7. A quatre
pattes.

8. Couchée sur
le ventre,
bras fléchis

mains au niveau

des épaules.

9. Assise, jam-
bes fléchies
bras autour

des genoux.

10. Couchée sur
1e ventre,
jambes ten-

dues et &cartéeq

bras fléchis,
mains & la nu-
que.

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

TLLUSTRATION

Période: AVANT e
NIVEAUX
" Faible Moyen Elevé

(Rm) (Rm) (Rm) (RM)

¢) mains derri2re la nuque;

d) bras tendus au-dessus de 1la
téte.

Elever en méme temps bras et jambe
opposée. Reprendre la position de
départ. Alterner.

En arrondissant le dos, porter le
genou droit au front. Relever la
téte et étendre en méme temps la jam-
be droite vers 1'arrigre et le haut.
Répéter puis changer de jambe.

Tendre les bras et lever le haut du
corps.

Rouler sur Te dos et revenir en posi-
tion assise. Répéter de fagon conti-
nue.

Elever le tronc puis croiser les cou-
des au sol & gauche puis a droite.
Répéter et revenir & la position
de départ entre chaque balancement.

N

L
A

[

,/V‘j:§i\5_1£:::i:;;:km\

NG
SRR 7o

‘3‘4‘% 7’Q<::Q
& = ~ O

)
% </7/%""’\\

et oo e e

5 10 15 20
5 10 15 20
8 10 15 20

10 15 20 20

10 15 20 20

10 15 20 20




Groupe 9: DORSAUX SALLE Périnde: AVANT
POSITION NTVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Eleve
DEPART _— Rim Rm Rm RM) .
11. Assise, bras| Soulever les hanches. Garder la posi- “
écartés der-| tion 5 secondes puis reprendre la Sizzmii
rigre, mains| position de départ. J e -
au sol, jambes /ﬂ
tendues et
écartées. 8 12 15 20
12. Couchée sur Soulever le haut du corps; &carter A7 SN
le ventre, les bras vers 1'arridre puis Tes T e Cxi;:~==%}
jambes ten- ramener d 1'avant en passant par le ko
dues ensemble, haut. Déposer puis répéter.
bras allongés
au-dessus de
ta téte. 4 8 10 15
13. Station de- Elever les bras au-dessus de la téte; “1 EM
bout, jam- bien allonger. Fléchir le tronc vers /
bes écartées| 1'avant. Dos droit, garder la posi- / AN Z %
mains jointes tion 5 secondes. Placer les mains _J L. //ﬁih
bras tendus aux épaules, coudes vers le haut. -
devant les Garder la position 5 secondes.
cuisses. Placer les mains sur le dos. Garder
la position 5 secondes. Refaire en
sens inverse ( mains aux épaules, de-
vant, en haut )} jusqu'a la position
de départ. 3 6 9 12

G4



d'une partenai-
re.

Groupe 10: MEMBRES SUPERIEURS SALLE nerinde:  AVANT &
POSITION o T NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT FLLUZTRATION Faible Moyen Elevé
_ DEPART ~ (am) (Rm) (Rm) (RM)
1. A quatre Pompes { push-up ) :
pattes. A 3 w/‘/’ 10 15 20 20
/
2. Station de- Pompes ( push-up )
bout, bras S::ID
tendus hau- >
teur des &pau- 7 <
Tes, mains en
appui au mur,
jambes tendues. 10 15 20 20
3. Couchée sur Marcher sur les mains vers les pieds
le ventre, jusgu'd la position debout. <E¢”“—" §3f1/§§>
bras fléchis| { Jambes a demi fléchies ) = /‘
mains en appui Revenir 3@ la position de départ en 7
de chaque coté sens inverse.
des épaules. 8 12 15 20
4, Assise en Tendre Tes bras, nuis les fléchir » 9
boule, dos sans déposer les fesses au sol.
a2 une chaise| Répéter.
bras fléchis
derriére, mains
en appui sur le
sidge. © 8 15 20 20
&. A quatre Faire un tour complet en déplagant VA
pattes sur les jambes fléchieset en gardant les <
Te dos. mains au sol. & a 5 8 10
6. Couchée sur Pousser vers le haut contre la résis- ¢
le dos, bras | tance de la partenaire (3 a2 5 secondes) LE:x:>~__,/W,
tendus au- Répéter en position couchée sur le T
dessus de la ventre, poignets au-dessus des mains
téte, poignets du partenaire et pousser vers le
sous les mains bas (3 & 5 secondes)
5 10 15 20



.

Groupe 10:

MEMBRES SUPERIEURS

SALLE Pariode: AVANT
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé

DEPART (Rm) (Rm) (Rm) (RM) .
7. Position Décrire un cercle avec la pointe des

“pompe", pieds en prenant les mains comme ;ﬁkwmﬁmz:xf7

bras et jam-| centre d'appui. ~_-
bes tendus. 2 5 8 10
8. A genoux, Pousser les coudes (3 a 5 secondes) :ﬁ}p

bras fléchis| vers le bas contre la résistance du T

et en appui partenaire. Répéter en sens inverse N
dans les mains en tirant vers le haut.
d'un partenaire 5 10 15 20
9. Couchée sur Pousser vers 1'extérieur (3 3 5 secon-

le ventre, des). Répéter puis exécuter en sens

bras tendus inverse, paumes vers 1'intérieur pous- ,Jiji'ﬁi -
au-dessus de ser vers 1'intérieur (3 a 5 secondes). 7
la t&te, paumes
vers 1'extérieuy
avant-bras en
appui sur les
mains d'une
partenaire. 5 10 15 20

'S
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Groupe 11: MEMBRES INFERIEURS SALLE
POSITION
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT

DEPART

1. Station de-
bout, jam-
bes en fente

mains aux han-

éhes.

2. Station de-
bout, jambes
lég@rement

écartées, bras

tendus devant

a la hauteur

des épaules.

3. Position 3
demi fl1é-
chie, bras

de chaque c6-

té du corps.

4, En appui,
dos au mur,
position &

demi fléchie,

jambes é&car-
tées.

5. Assise au
sol en
tailleur.

6. Station de-
bout, jambes
écartées et

3 demi fléchies,

bras tendus en

croix.

TLLUSTRATION

e

Fléchir Ta jambe avant. Revenir 3
la position de départ puis effectuer
un 3 tour sur pointe des pieds.
Fléchir 1'autre jambe.

Demi-flexion et extension des jambes
en gardant toujours les talons au
sol.

Saut en extension avec projection
des bras vers le haut. Retour &
1a position de départ a demi fléchie.

Garder la position.

Se lever puis se rasseoir sans 1'aide
des mains.

En gardant les jambes & demi fléchies,

monter alternativement sur la pointe
des pieds.

Pariode: AVANT
NIVEAUX
Faible Moyen Elevé

(Rm) (Rm) (Rm) (RM)

10 15 20 20

10 15 20 20

10 15 20 20

(sec Imin  2min  3min

5 10 15 20

15 20 20 20




Groupe 11:

MEMBRES IMFERIEURS

SALLE Periode: AVANT
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TELUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART

i et PP sty e S

7. A genoux,
bras de cha-
que cGté.

8. Station de-
bout, de
c6té, en

appui au mur.

5. Couchée sur
le ventre,
mains croi-

sées sous le

menton, en ap-
pui au sol;
jambes fléchies

a 909,

10. Méme posi-
tion qu'en
9.

ey Y e ————
ot e e

oo ot e i

Se mettre debout et revenir 3 genoux

en 4 temps:

a) placer Te pied droit devant, au
sol;

b) placer le pie’ gauche et se mettre
debout;

c) placer le genou droit au sol;

d) placer le genou gauche au sol.

Demi-flexion de la jambe la plus prés
du mur. Lever 1'autre jam-
be devant et décrire des cercles vers
1'intérieur puis vers 1'extérieur.
Déplacer la jambe tendue de coté puis
derrigre en décrivant des cercles dans
chacune des nouvelles positions. Exé-
cuter de 1'autre jambe.
( Le nombre de répétitions indique
le nombre de cercles a décrire dans
un seul sens et dans une seule posi-
tion }.

Contre la résistance d'une partenaire,
porter les chevilles aux fasses.

Contre la résistance d'une partenaire
poser les pieds au sol,

§ul

R
"9

R >

{Rm) (Rm) (Rm

10 15 20
10 15 20
5 10 15
5 10 15

20

20

20

20

1) (RM) .
mﬁ'mm



Groupe 11: MEMBRES INFERIEURS SALLE
POSITION
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT [LLus

DEPART

bl e

11. Assise en
tailleur,
mains aux

genoux sur la
partie externe
de la jambe.

12. Assise en
tailleur,
mains aux

genoux, sur la
partie interne
de la jambe.

13. Station de-
bout, jambes
gcartées,

hras tendus de-
vant, hauteur
des épaules.

14. Couchée sur
le cHté
droit, jam-

bes tendues en-
semble, téte
posée sur le
bras droit ten-
du au sol; bras
gauche fiéchi
devant, paume
au sol devant
la poitrine.

15. Station de-
bout, jam-
bes ensemble
tendues.

09

TRATION

Avec les mains, essayer de réunir les
genoux devant et en haut. Offrir une
résistance avec les jambes en tentant
de conserver la position de départ.
Répéter.

Essayer de réunir les genoux ensembie
contre la résistance des mains qui
poussent les genoux vers le bas.
Répéter.

i flexion des jambes sur pointe de
pieds. Revenir 3 1a position de
départ.

Exécuter de petits battements rapides
de la jambe gauche sur la jambe droite
sans jamais les réunir.

i flexion des jambes, talons au sol.
Monter sur pointe des pieds. Tendre
les jambes. Descendre jambes a 1 fl&-
chies sur pointe; déposer les talons.
Reprendre la position de départ. Répé-
ter puis recommencer jambes tendues
écartées.

e
@&

Pl
o=

PEriade:  AVANT
NIVEAUX
Faible Moyen Elevé

. R 2m Rm RM
I0sec Tmin 2min  3min

30sec Tmin 2min 3min

15 20 20 20
20 30 40 50

5 8 15 20




Groupe 11:

MEMBRES INFERIEURS

SALLE

Période:

AVANT

POSITION
de

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

DEPART

nvi
e

16. Jambes écar-
t8es tendues
ou a & fle-

chies; station
debout, tronc
fléchi devant,
bras tendus,
mains au sol
devant entre
les jambes.

[LLUSTRATION

Fléchir sur jambe gauche.
la position de départ.
1tautre jambe.

Revenir a
Fléchir sur

%‘Q\

NIVEAUX
Faible Moyen
(Rm) (Rm)

Eleveé
(Rm) (RM)

15 20 20 20

19



Groupe 12: EXERCICES DE DETENTE ET DE RELAXATION SALLE Période: AVANT

29

ATTENTION: Les techniques ci-dessous décrites sont tirdes intégralement du livre " EN MOUVEMENT " (2)
Pour de plus amples informations, le consulter.

1. La contraction musculaire maximale génératrice, dans un deuxidme temps de la prise de conscience du relichement
% et de la relaxation de la musculature impliquée.

2. L'affaissement seamentaire localisé, réaionalisé oy total nroduit sous 1'effet de 1a pesanteur.
3. La poursuite du mouvement pendulaire, entretenue par une contraction musculaire optimale.

4. L'hétérovibration ou 1'autovibration Tocalisée, régionalisée, ou totale, aprés une mise en détente des muscles
concernés,

5. L'induction hétérosuggestive ou autosuggestive faisant appel i des sensations de chaleur, de frafcheur, de
lourdeur ou 3 des perceptions de battements de coeur, de mouvements respiratoires, etc,...




1.3. L'efficacité du syst2me de transport et d'utilisation d'oxygéne

Plusieurs activités peuvent &tre pratiquées afin de développer 1'efficacité
du systé@me de transport de 1'oxygéne et des processus énergétiques aérobies.

Le groupe de travail sur les Programmes de Conditionnement Physique pour
Adultes (1) énonce de facon claire et explicite les caractéristiques géné-
rales de ces activités et nous nous permettons de les rapporter textuelle-
ment :

" Leur nature L'efficacité du systéme
de transport de 1'oxygéne
et des processus énergé-

tiques aérobies est développée essentiellement
par les activités physiques mettant en jeu des
masses musculaires importantes, qui sollicitent
des adaptations respiratoires, circulatoires et
métaboliques. Parmi ces activités on retrouve
la marche, le jogging, la course, le cyclisme,
Ta natation, le ski de randonnée, ainsi gu‘'un
certain nombre d'activités sportives.

Dans le cadre d'un PCPA, pour des questions
d'efficacité et de sécurité, il est nécessaire
de contrdler de facon précise 1'intensité des
efforts imposés aux participants, tout parti-
culiérement pendant 1'étape de 1'initiation.
Pour cette raison les activités physiques dont
les exigences é&nergétiques sont les mieux con-
nues et les plus faciles i graduer, telles la
marche et Te pédalage au bicycle ergométrique,
seront choisies pendant cette étape. Par la
suite, afin de rendre moins monotone le pro-
gramme d'activités physiques, le jogging et la
course ainsi que certaines activités sportives
pourront &tre progressivement introduites.

Dans Ta mesure ol les exigences énergétiques
d'activités sportives ou récréatives seront de
mieux en mieux connues il sera souhaitable de
les introduire dans les programmes d'activités
physiques pour en augmenter 1‘'attrait. De plus,
ces activités sportives ou récréatives pourront
constituer 1'essentiel du programme d'activités
physiques pendant 1'étape du maintien.

Leur forme L'efficacité du systeme
de transport de 1'oxygéne
et des processus énergé-
tiques aérobies est développée & la fois par
des activités physiques pratiquées de facgon con-
tinue ou de facon intermittente. Cette deuxizme

63.



64.

Leur forme forme de travail peut E&tre
(suite) choisie volontairement,

comme dans 1'entrafTnement
par intervalle, ou &tre imposée par 1'activité
physique elle-méme, comme ¢'est le cas dans Tes
activités sportives par exemple, ol alternent des
périodes de repos survenant en travail intermittent.
L'intensité de 1'exercice effectué pendant la pé-
ricde de travail doit nécessairement &tre plus
élevée qu'en travail continu, pour qu'au bout de
séances de durées égales autant de travail soit
accompli en travail intermittent qu'en travail
continu. En raison de ces puissances élevées re-
quises, le travail intermittent ne sera pas re-
tenu de fagon systématigue sous la forme de 1'en-
trainement par intervalle, dans Te cadre du PCPA,
bien qu'il y soit introduit indirectement par le
biais des activités sportives. Par contre des
activités physiques pratiquées de fagon volontai-
rement intermittente et donc 3 des intensités re-
lativement plus &levées, peuvent trouver leur
place dans 1'étape du maintien de la condition
physique, en raison de leur efficacité et de leur
attrait. Compte tenu de leurs intensités é&levées
ces formes d'activités physiques ne peuvent pas
6tre recommandées pour tous les sujets.

Leur intensité Les activités physiques pra-
tiquées de fagon continue et
mettant en jeu des groupes

musculaires importants, améliorent 1'efficacité du

systéme de transport de 1'oxyg@ne et des processus
énergétiques aérobies, méme lorsqu'elles sont pra-
tiquées a des intensités modérées. Exprimée en
pourcentage de la consommation maximale d'oxygane
ou de la capacité fonctionnelle de travail, une
intensité de 60 @ 70 pour cent correspond i une
fréquence cardiaque variant entre 75 et 85 pour
cent de la fréquence cardiaque maximale et paraft
optimale & cette fin.

Au cours de 1'Etape de 1'initiation 1'intensité des
activités sera choisie pour entrainer des dépenses
énergétiques &quivalentes & 50 pour cent de la con-
sommation maximale d'oxygdne ou de la capacité fonc-
tionnelle de travail, la fréquence cardiaque s'éta-
blissant a environ 65 pour cent de la fréquence car-
diaque maximale,

L'intensité sera alors progressivement augmentée
jusqu'a ses valeurs optimales qui seront conservées




Leur intensité durant 1'étape de développement
{suite) et de maintien, pour les acti-

vités pratiquées sous la forme
continue. L'amélioration de la capacité fonctionnelle
de travail, en réponse & ces activités, nicessite le
réajustement constant de leur intensité afin de con-
server 1'intensité relative optimale souhaitable.
Entre les réévaluations périodiques de la condition
physique, 1'observation d'une diminution de la fré-
quence cardiague, mesurée immédiatement a 1'arrét de
1'activité, sera le signe d'une amélioration de la
capacité fonctionnelle de travail, et que 1'intensité
doit &tre augmentée.

Les activités pratiquées sous une forme intermittente
au cours de 1'étape du maintien de la condition phy-
sique doivent 1'&tre 3 une intensité supérieure 2
celle a laguelle sont pratiquées les activités de
forme continue. Ainsi des frégquences cardiaques équi-
valentes a 85 ou 95 pour cent de 1a fréquence cardia-
que maximale pourront &tre atteintes, ce qui corres-
pond & des dépenses énergétiques représentant 80 & 90
pour cent de la consommation maximale d'oxygéne ou de
la capacité fonctionnelle de travail.

Leur durée Les activités visant le déve-
loppement de 1'efficacité du
systeme de transport de 1'oxy-

géne et des processus énergétiques aérobies, doivent

8tre pratiquées de facon prolongée. Au cours de 1'é-

tape de 1'initiation Teur durée par séance devrait

8tre progressivement augmentée de 10 a 15 minutes.

Au cours de 1'étape de développement, elle devrait ra-

pidement atteindre environ 30 minutes. Ces 30 minutes

peuvent constituer une période ininterrompue ou se
répartir en périodes séparées par des activités de dé-
tente, ou de développement d'autres facteurs de la con-
dition physique., Cette durée devrait 8tre conservée

au cours de 1'étape du maintien de 1a condition phy-

sigue.

Leur fréquence Le développement de 1'efficacité
du syst2me de transport de 1'oxy-
géne et des processus énergétiques

aérobies &tant incontestablement le principal objectif

du programme individuel de conditionnement physique, les
activités pratiquées dans ce but occupent une place de
choix dans chacune des séances. Pour cette raison leur
fréquence hebdomadaire de pratique sera:

- de deux & trois au cours de 1'étape de 1'initiation;

- de trois a cing au cours de 1'étape de développement;

- de deux a trois au cours de 1'étape de maintien."
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2. LE PROGRAMME D'EXERCICES ET D'ACTIVITES PHYSIQUES PENDANT LA GROSSESSE

2.1 Caractéristiques particulidres

Le programme proposé pour la période PEMDANT 1a grossesse est un programme
combiné en salle et en piscine. Cette complémentarité est suggérée afin

de favoriser le développement optimal de Ta condition physique de la parti-
cipante et particulierement le maintien de 1'efficacité du systéme de trans-
port et d'utilisation d'oxygne lequel déterminant n'est aucunement sollicité
dans le programme en salle.

2.2 Programme d'exercices au sol période PENDANT la grossesse

2.2.17. La forme et le contenu des séances

La séance d'exercices au sol comprend quatre parties:

A.

La mise en train

La mise en train doit &tre d'une durée approximative de

10 - 15 minutes. Elle a pour but d'augmenter graduellement
les battements cardiaques de 80 & 120 - 130 battements, au
minimum, par minute.

E1le comprend principalement des exercices d'abord statiques,
compte tenu des modifications du centre de gravité, puis

des exercices de déplacements.

Elle est également composée de divers exercices sollicitant
Tes principales articulations ( épaules, coudes, poignets,
taille-hanches, genoux, chevilles ).

Le corps de la lecon

Trente minutes doivent &tre consacrées & cette partie qui
elle-méme se divise en deux;

1. Exercices prédominants.
2. Exercices complémentaires.

Les exercices prédominants sont ceux qui concernent le sujet
principalement traité lors d'un cours. Ces sujets d'intérét
sont:

Les abdominaux.

Les dorsaux.

Le périnée.
L'ouverture du bassin,
Les pectoraux.

Oy B o Ny —
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B. Le corps de la lecon (suite)

L'équilibre et la posture.
La respiration.

La relaxation.

Les jambes.

10. Les positions de repos.
11. La région thoracique,

12. Les notions de base.

W~ o

Les exercices complémentaires sont tous ceux cui touchent
un sujet autre que le sujet d'intérét pour le cours en
question. Ainsi, si le sujet d'intéré&t pour un cours par-
ticulier est la région abdominale, le corps de la legon
sera principalement constitué d'exercices pour les abdo-
minaux, dits exercices prédominants, et complété par des
exercices dans chacune des autres catégories. Ces exer-
cices dits complémentaires seraient dans 1'exemple pré-
sent:

- un exercice pour les dorsaux;

- un exercice pour le périnée;

- un exercice pour 1'ouverture du bassin;
- etc.

Le corps de la lecon a pour objectifs:

1. de développer la force et 1'endurance des muscles ab-
dominaux, dorsaux, du périnée des pectoraux et des jambes;

2. de développer la flexibilité des principales articulations;

3. de favoriser 1'étirement du périnée, 1'ouverture du bassin,
1'expansion du thorax et la circulation dans les jambes;

4. de permettre 1'acquisition d'un é&quilibre et d'une pos-
ture corrects;

5. de permettre la connaissance et la réalisation des posi-
tions de repos, des exercices de relaxation et de divers
gestes quotidiens.

C. La capacité de détente et de relaxation

Cette partie vise la détente et la décontraction musculaires.
Clle est d'une durée de 10 - 15 minutes.

D. La cléture

Cette partie fait le rappel d'un exercice de déplacement exé-
cuté lors de la mise en train. Elle permet le retour 3 1'état
initial.

La séance devrait se dérouler de fagon & ce que généralement les
exercices qui Ta composent se succédent dans 1'ordre suivant:
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2.2.2.

1.
12.

13.
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Les
Les
Les
les
Les
Les
Les
Les
lLes
Les
Les

Les

des
des
des
des
des

exercices
sxercices
exercices
exercices
exercices

debout;

assis;

en position couchée ou 3 quatre pattes;

de relaxation en positions variées;

avec déplacements progressifs pour ramener la

circulation aux jambes.

exercices
exercices
exercices
exercices
exercices
exercices
exercices
exercices
exercices
exercices
exercices

positions

inconforts.

de balancement.

de déplacement.

pour les abdominaux.

pour la région dorsale.

pour le périnée.

pour 1'ouverture du bassin.
pour les pectoraux.
d'équilibre et de posture.
pour 1'expansion du thorax.
de relaxation et de détente.
pour les jambes et les pieds.
de repos et les exercices pour soulager les

Les gestes quotidiens et notions de base.
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Groupe 1: BALANCEMENTS SALLE Période: PENDANT
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION Faible Moyen Eleve
DEPART (Rm)  (Rm)  (Rm) (RM)
o e e —
1. Station de- Tendre les jambes en ouvrant simultané- 5 10 20 40
bout, jambes | ment les bras jusqu'au niveau des épau-
ensemble et Tes puis fléchir les jambes en croisant
fléchies. les bras devant au niveau des cuisses,
dos arrondi,
Les mouvements jambes et bras se font
simultanément et de facon continue.
2. Station de- Répéter 1, mais cette fois, lors de 5 10 20 40
bout, jambes la flexion des jambes, effectuer une ro-
ensemble tation du tronc de facon a croiser al-
fléchies, ternativement les bras au niveau des
cuisses du c6té droit et gauche.
3. Station de- Répéter 1, mais cette fois, lors de
bout, jambes ] 1'extension des jambes, monter sur poin-
ensemble te de pieds en portant Tes bras au-des- (
fléchies. sus de la téte.
( on peut ajouter marcher 3-4 pas vers
1'avant puis au second mouvement 3-4
pas vers 1'arridre. ) 5 10 20 30
4. Station de- Extension des jambes en lancant les
beut, jambes | bras parallelement devant. Flexion des =
ensemble jambes en lancgant les bras parallglement
fléchies, derrigre. Les mouvements jambes et
bras se font simultanément et de fagon
continue.
( Imiter le mouvement du plongeon ). 5 10 20 40
5. Station de- Répéter 4, mais cette fois lors de la
bout, jambes | flexion des jambes, lancer simultané-
ensemble ment 1es bras du méme c6té du corps en
fléchies. tournant le tronc. A chaque flexion des
jambes, alterner de cGté. La téte suit
les mains. ( Regarder vers 1'arrigre ). 5 10 20 40
6. Station de- De fagon continue, balancer une jambe
bout, jambes | fléchie devant,derrigre. Répéter plu-
ensemble. sieurs fois, puis changer de jambe. A 5 8 12 15
—
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Groupe 2: DEPLACEMENTS SALLE Période: PENDANT =
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUS FRATION Faible Moyen Elevé
DEPART _ {Rm) (Rm) {Rm) (RM)
1. Station de- Effectuer le balancement décrit en
bout, jambes " balancement 1 " en exécutant simul-
ensemble tanément un déplacement latéral:
» fléchies, 1. ouverture simultanée des bras et
des jambes;
2. fermeture des jambes et croisement

simultané des bras devant.
Exécuter quelques pas vers la droite

puis répéter vers la gauche. 5 8 1215
2. Station de- Répéter 1, mais cette fois en exécutant
bout, jambes | 2 mouvements de bras pour un dépla-
ensemble cement des jambes.
fléchies. Effectuer quelques pas vers la droite
puis répéter vers Ta gauche, 5 8 12 15

3. Station de- Sur place, balancer une jambe fléchie
bout, jambes | devant-derri2re-devant puis la déposer
ensemble. en effectuant un pas devant,
Répéter le balancement en 3 temps de \ﬁy
T'autre jambe et effectuer ainsi ;ﬂ \_,)ﬂ
K/ 5 10 15 25

quelques pas devant,

4. Station de- Répéter 3, mais cette fois en effectuant
bout jambes Tes déplacements vers 1'arridre.
ensemble. Commencer les balancements de Ta jambe

fléchie vers 1'arriére.

bout jambes droite puis vers la gauche en effec-
ensemble. tuant a chaque balancement un pas de
cGté.

Répéter mais cette fois, effectuer le
déplacement dans 1a direction opposée.

6. Station de- Répéter 5 en effectuant 2 balancements
bout, jambes | pour chaque pas de c6té. Effectuer les
ensemble. déplacements d'un cGté puis de 1'autre.

5. Station de- Balancer latéralement les bras vers la \\E

e e e e e e e g g — k&
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Groupe 2: DEPLACEMENTS SALLE Période: PENDANT
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART (Rm)  (Rm Rm) (RM) .
e e e T o P ey — —
7. Station de- Sur une jambe, décrire de 1'autre jambe
bout, jambes | fléchie, un cercle extérieur. .. devant. .}
ensemble. “intérieur...derridre...extérieur.
Déposer la jambe fléchie en effectuant
un pas latéral et en exécutant une T
grande flexion. Refermer les jambes P {)’
et répéter. Effectuer quelques pas ) ,fq
d'un cdté puis exécuter de 1'autre N
jambe . 5 8 12 15
8. Station de- Ouvrir latéralement jambe droite fléchie QV’
bout, jambes Ta croiser devant; ouvrir de nouveau
ensemble. et déposer latéralement en fléchissant.
Reprendre la position de départ en
ramenant la jambe gauche.
Effectuer quelques pas d'un c6té puis K / )71
répéter de 1'autre coté. ";1 5 8 12 15
9. Station de- Répster 8, mais cette fois en croisant ©
bout, jambes alternativement la jambe devant et der- ~d52_' e
ensemble. rigre.
( nombre de répétitions a répéter 3 L‘
1'aller et au retour ) 5 8 1215
10. Station de- Marche sur pointes des pieds, bras au-
bout, jambes | dessus de la té&te. Exécuter quelques 0
ensemble. pas puis tirer alternativement 1a main '¢
droite puis la main gauche vers le
haut a chaque pas. 10 20 30 40
=
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Groupe 3: ABDOMINAUX SALLE Période: PENDANT
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTICON DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Eleve
DEPART Rm Rm m M
M e
. Assise, une Incliner le tronc vers 1'arridre en
jambe tendue,| gardant les mains 2 la cuisse, puis & &
une jambe remonter en arvrondissant le dos. / (;‘:E!l-/ 5 10 20 x2x3x4
fléchie Redresser en position assise.
devant; mains ;2
sous la cuis- A
se de la
jambe fléchie
- Méme position| Répéter 1 en tournant les épaules vers
qu'en 1. la droite et vers la gauche lorsque
le tronc est incline. / 2 1020 x2x3x4
( Comme pour regarder par terre derrie-
re son épaule ).
. Couchée sur En poussant le sol des mains, redresser 2
le dos, ge- le tronc jusqu'en position assise.
noux flachis., 5 10 20 x2x3x4
pieds tenus
par un par-
tenaire.
. Méme position| En glissant les mains le long du corps, GxEEE?J/\ZF?EL\ gi;ﬂzFEZB\ > 10 20 x2x3x4
qu'en 3. redresser le tronc jusqu'en position
assise.
. Méme position| En montant les mains vers les genoux, M\&\ %\
qu'en 3, redresser le tronc jusqu'en position
assise. 5 10 20 x2x3x4
. Méme position| En montant et en croisant les mains
gu'en 3. aux genoux, redresser le tronc jus-
qu'en position assise: main droite
d genou gauche et main gauche 2
genou droit.
{ nombre de répétitions de chaque coté ) 5 10 20 x2x3x4



Groupe 3:

ABDOMINAUX

7

SALLE Période: PENDANT
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé

DEPART i _ {Rm) (Rm) {(Rm) (RM)
7. Couchée sur Répéter seule, 1'un ou 1'autre das

le dos, ge- I exercices 3,4,5 et 6. ﬁ % &L

noux fléchis, 5 10 20 x2x3x4
8. Couchée sur En effectuant qu'ur | redressement du .:3(2:;5:/1_

le dos, ge- tronc, répéter seule ou avec 1'aide ‘:kézfijl/l.

noux fléchis.] d'un partenaire 1'un ou 1'autre

des exercices 4,5,6. 5 10 20 x2x3x4

9. Couchée sur Remoriter la téte et les é&paules.

le dos, jam-

bas tendues %/b

pieds posés C5<E;;"”T%]

sur une

chaise, 5 10 20 x2x3x4
10. Méme position| REpé&ter 9 en accompagnant 1'exercice

qu'en 9. d'une flexion du genou. Répéter et - ,t] ;;%E;§£1t]

changer de jambe. 5 10 20 x2x3x4

11. Couchée sur Décoller les omoplates du sol en soule-

le dos, bras vant la téte, les épaules et les bras.

fléchis sous Redescendre. E§Z~_,/’Ej

la téte, 1 7

pieds posés

sur une chai- 5 10 20 x2x3x4

se.

R



Groupe 4: DORSAUX SALLE Période: PENDANT <
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART (Rm) (Rm) (Rm) (RM)
e e e i D T T ———
1. En appui dos | Fléchir les jambes i 90° en glissant
au mur, le 1ong du mur.
pieds & quel-| Garder la position 5 sec., puis re-
. ques cm du monter.
mur, jambes , 90 a
écartées. « 5sec 30sec 60sec 120sec
2. En appui dos | Soulever une jambe tendue. Alterner.
au mur,
pieds collés
au mur, jam- ’[‘
bes 1égére-
ment écartées 8 12 20 30
3. Couchée sur Effectuer une bascule du bassin. ¢'
le dos. a<-/\- 8 12 20 40
*
. \ 1 :
4. A 4 pattes. | Effectuer une bascule du bassin. 7 | l /meF‘[? .8 12 20 40
; | « !
5. Assise sur | Effectuer une bascule du bassin. - , 8 12 20 40
les talons. § : ;
5 | !
| « :
6. Assise sur | Effectuer une bascule du bassin. : > L8 12 20 40
une chaise. | | ] 0 §
I é :
§ _ / >
7. Station | £ ffectuer une bascule du bassin. -7 8 12 20 40
debout.
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Groupe 4: DORSAUX SALLE Période: PENDANT
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Eleveé
DEPART | (Rm) (Rm) (Rm) (RM)
8. A 4 pattes. En arrondissant le dos, s'asseoir sur
les talons. ,W_Iw__df? ,5521“1:2:? 8 12 20 30
9. Assise, une Redresser le dos
jambe fléchie| a) en &levant les hras;
devant, 1'au-1 b) en décrivant un cercle des bras; i :
tre fléchie et arrondir en posant les mains au sol.
derrigre; o ap e o
mains par ( répétitions de chaque coté )
terre de cha-
que cBté du
genou avant. 8 12 20 30
10. Couchée sur Arquer puis aplatir le dos au sol. e;<?uu—/ﬁ\_ CE(E?""//1‘
le dos, jam- Descendre progressivement les jambes
bes fléchies.} en prenant soin de toujours bien
recoucher le dos a plat au sol. ¢3<F:_—¢/1— 2 5 10 15
11. Position Exécuter divers mouvements des bras
assise sur et des épaules en stabilisant le
une chaise bassin, dos droit.
sans dossier. [:] {:1 (:) 10 15 20 25
12. A 4 pattes. Elever un bras tendu latéralement.
Reprendre la position de départ. flever
le m8me bras mais cette fois tendu de-
vant vers le haut.
Répéter puis exécuter avec 1'autre bras. 8 12 20 30
13. A 4 pattes. En arrondissant le dos, ramener le ge- ’\\;:]-—1f9
nou vers la poitrine puis allonger , E& )
la jambe derridre. 8 12 20 25
14. A 4 pattes. Lever une jambe fléchie latéralement.
Répéter puis alterner. f?ilT}ﬁy\ 8 12 20 25
~
e




Groupe 4: DORSAUX SALLE Période: PENDANT ;
POSITION a NTVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Flevé
DEPART . {Rm) Rm) (Rm) (RM)
15. A 4 pattes. En arrondissant le dos, s'asseoir sur K g
Tes talons. De 1a, arquer le das puis
glisser devant en fléchissant les bras. m /£~Q:; :-@
Reprendre la position de départ et
répéter en sens contraire. /__J'ﬁ 2 5 10 15
16. Assise en Décrire de grands cercles des bras en T
tailleur. tournant loin devant et loin derriére. 8 12 20 30
-—1
17. A 4 pattes. Déplacer le bassin latéralement d'un \/ <
c6té et de 1'autre de fagon continue. ' Z§ by
{ Le dos reste droit horizontalement ). 8 12 20 25
18, A genoux. 3alancer les bras. En ouvrant, monter
sur les genoux; en fermant, s'assegir
dos rond. 5 10 20 30
19. Station de- Balancer les bras: 2 A \L JP'/
bout. bras droit en avant, bras gauche en & “""j
arridre avec flexion des genoux Tors <
du changement Zl 8 12 20 30
203, Couchée sur Contracter les fessiers puis soulever
le dos, jam- |} le bassin. Reprendre la position de
bes fléchies.| départ en déposant successivement au
sol les omoplates, le dos, la taille, Qé'/L
les fesses. T 5 10 20 30
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Groupe 5: PERINEE SALLE Période: PENDANT
POSITION M NTVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION Faible Moyen Elevé

DEPART » Rm (Rm) (Rm) (RM) .
. Couchée sur Contracter le périnée puis relacher.

le dos, jam-

bes tendues C:“EE;“£>"€:::j

et croisées. 8 12 20 40
. Assise sur a) répéter 1;

une chaise, b} répéter 1 un coussin entre les

jambes rap- genoux,

prochées, 8 12 20 40
. Assise sur Contracter le périnée puis reldcher.

une chaise,

jambes croi- [:J

sées. 8 12 20 40
. Couchée sur a) vrépéter 1; < /‘l oé@:

Te dos, jam- | b) répéter 1 un coussin entre les

bes fléchies genoux.

et rappro-

chées.
. Couchée sur Répéter 4 a) G5‘Eifj

le dos, jam-

bes fléchies

et croisées. 8 12 20 40
. Assise sur Contracter le périnée et raccourcir

une chaise. une jambe en tirant la cuisse dans

la hanche. Répéter puis utiliser 1'au- N
tre jambe. 8 12 20 40

. Couchée sur Répéter 6.

le dos, un %

coussin sous

les genoux. 8 12 20 30

~3
>
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Groupe 5: PERINEE SALLE Période: PENDANT &

POSITION NTVEALYX

de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPARIW e (Rm) (Rm) (Rm) (RM)
o e e e e e e

8. Station de- Fléchir les jambes jusqu'en position

bout, jambes | accroupie ( ne pas exécuter de mou-

ecartées, en vement de ressort ). Remonter.

appui sur le f{ ;a

dossier d‘u-

ne chaise ou

avec 1'aide

d'un parte-

naire. 10 20 x2x3
9. Position ac- | Avancer. ( Marche " en canard " ). &L ﬁ

croupie,

jambes écar-

tées, mains

au sol. 10 15 20
10. Station de- Fléchir une jambe puis transférer le

bout, jam- poids du corps sur 1'autre jambe f1&-

bes écartées.| chie. Répéter de facon continue. 10 15 20
11. Assise en - En tenant les pieds ensemble, presser

tailleur, avec les coudes sur les genoux.

plats des Tenir Ta position de 3 a 5 sec. puis

pieds ensem- | reldcher.

ble; coudes i

sur les ge- !

noux. i 12 20 30
12. Station de- | Fléchir les jambes et placer les mains | \

bout, jam- - au sol entre les pieds. Remonter. :

bes écartées.| i 10 15 20
13. Assise au sol] Arrondir le dos et tirer sur les che- :

jambes fl1&- | villes doucement de facon a les rap- ;

chies, plats | procher du corps. Presser les coudes m @D

des pieds " sur les genoux; balancer de droite ;

ensemble, ; @ gauche sur les fesses. i

mains aux ' i

chevilles. g 12 20 30

| l
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Groupe b: PERINEE SALLE Période: PENDANT
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART (Rm)  (Rm) (Rm) (RM) .
14. Assise en De 1a main droite, prendre le talon
tailleur, droit et allonger la jambe vers le
mains aux haut et 1'extérieur. Acaisser, répé-
chevilles. ter puis changer de jambe. 5 10 20 30
15. Assise en Extension du dos puis flexion avant
tailleur, du tronc. I l
bras en ex-
tension au-
dessus de la
téte. 5 10 20 30

"6/



Groupe 6: QUVERTURE DU BASSIN SALLE Perinde: PENDANT =
POSITION T NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART (Rm)  (Rm) (Rm) (RM)
1. Station de- Balancer la jambe extérieure genou f1¢-
bout, de chi, pied remonté, en croisant devant
co6té et la jambe de soutien et en ouvrant de
main en ap- cOté. Répéter quelques fois. Alter-
pui au mur. ner. 5 10 20 25
2. Station de- De 1a jambe extérieure, décrire un "8"
bout, main devant-derriére. La jambe est fléchie
en appui sur| pied remonté { ou détendu ). Le mou-
e dossier vement de retour de la jambe derri2re-
d'une chaise] devant doit imiter le mouvement de
passage au-dessus d'une haie. (:J71
Alterner, 5 10 15 20
3. Station de- Flexion devant de la jambe extérieure
bout, une et extension dynamique sur le coté,
main en ap- pied relevé { comme un coup de pied
pui sur le latéral ou de savate ). Répéter puis
dossier d'ung changer de jambe.
chaise. 5 10 15 20
4. Assise sur Ouvrir sur le cGté une jambe fléchie
une chaise. a4 900. Revenir & la position de
départ. Répéter et changer de jambe. [:] 8 12 20 30
5. Méme posi- Répéter 4 jambe a demi tendue.
tion qu’en
4, 8 12 20 30
6. Méme posi- Répéter 4 jambe tendue, pied reldché.
tion qu'en
4, 8 12 20 30
0O
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Groupe 6: OUVERTURE DU BASSIN SALLE Période: PENDANT
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART | (Rm)  (Rm) (Rm) (RM)
7. Assise a Laisser tomber sur le c&té un genou,
terre, mains Te remonter. Répéter avec 1'autre PN
en appui au genou.
sol derria-
re le dos, &
genoux flé-
chis, pieds
a plat. fﬂ/L I 8 1220 30
8. Méme posi- Répéter 7, mais cette fois en laissant =
tion qu'en tomber Tes 2 genoux de chaaque cAté.
7. Laisser aller. 8 12 20 30
9. Couchée sur Répéter 7. c:ki?:——<;}f'
le dos. jam- @é/\" \y
bles flé-
chies, pieds
d plat. = 8 12 20 30
10. Méme posi- Répéter 8. @<:'_.../ L 06“@
tion qu'en { Exercice préparatoire 2 la posi- Y
9. tion d'expulsion: jambes écartées
et relachées ). 5 10 20 25
11. Station de- Flexion d'une jambe et extension de la
bout, jam- méme jambe de fagon 3 transférer le
bes écartées.] poids du corps sur 1'autre jambe flé-
chie.
( Lors du transfert d'une jambe 3
1'autre, les deux jambes sont flé&-
chies. ) 5 10 20 25
12 Assise au sol] Exécuter un balancement d'un cdté et
jambes flé- de 1'autre. ( Berceau ).
chies, plats
des pieds
ensemble,
mains aux
chevilles.

18
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Groupe 7: PECTORAUX PENDANT .
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART (Rm) (Rm) {Rm) (RM)
e e e e T e -
1. Assise en Fléchir les bras devant la poitrine;
tailleur paume centre paume presser puis ‘JEE:,
ou en sta- rel&cher. |
“ tion de- a) mains dirigées vers le bas;
bout, jam- b) mains dirigées vers le haut.
bes &cartées 5 10 20 30
2. Méme posi- Fléchir lTes bras au-dessus de la
tion qu'en téte, paume contre paume doigts
1. dirigés vers le haut; presser puis l
relacher. 5 10 20 30
3. Méme posi- Fléchir les bras derri2re le dos; éi%z;*
tion gu'en paume contre paume, doigts dirigés
1. vers le bas; presser puis reldcher. 5 10 20 30
4. ??gﬁ pﬁ%é; Tendre les bras devant au niveau des i%;
1 g épaules; paume contre paume, presser
: puis reldcher, 5 10 20 30
5. Méme posi- Répéter 1 en placant un ballon entre ‘&
tion qu'en les mains.
1. ﬁ#% 5 10 20 30
6. M2me posi- Un ballon entre les mains, fléchir
tion qu'en les bras derri2re la té&te; presser
1. le ballon et relacher. 5 10 20 30
7. Méme posi- Répéter 4 un ballon entre les mains. %
tion qu'en
1. 5 10 20 30
8. Méme posi- Un ballon entre les mains, élever les
tion qu'en bras tendus au-dessus de la téte;
I presser le ballon et reldcher. 5 10 20 30
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Groupe 7: PECTORAUX SALLE Pé~iode: PENDANT
POSITION o NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION Faible Moyen Eleve
DEPART - {rm) (Rm) (Rm) (RM)
9. Méme posi- Fléchir les bras devant la poitrine;
tion qu'en des mains, serrer les avant-bras
1. opposés; pousser les mains dans des
directions opposécs; maintenir la
pression puis reldcher. ‘7 5 10 20 30
10. Méme posi- Répéter 9, mais ceti- fois maintenir % @
tion qu'en la pression en déplagant les bras
1. fléchis jusqu'en arridre de la téte;
relacher la pression. Presser de
nouveau et ramener Tles bras fléchis
devant la poitrine. 5 10 20 30
11. A 4 pattes. Fléchir puis tendre les bras. .H__2F§ rn&y\TF%‘ 4 8 15 20
r—‘“‘-
12. Dans 1'enca- Paumes en appui sur le cadre de porte, K\\
drement d'u-] exercer une pression vers 1'extérieur.
ne porte, en| a) paumes & la hauteur des épaules;
station de- b) paumes au-dessus de la téte;
bout, jambes c) paumes au niveau des cuisses.
écartées ou
assise en
tailleur. 5 10 20 30

€8



Groupe 8: EQUILIBRE, POSTURE SALLE Pépipde: PENDANT S
POSTTION o N NTVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
- DEPART (Rm) (Rm) (Rm) (RM)
. Station de- Effectuer une bascule du bassin.
bout. a) une main sur 1'abdomen, 1'autre
sur le dos ( partie lombaire )
b) sans 1'aide des mains. 5 10 15 20
. Assise sur Répéter 1 a) et b). 0O
une chaise. %.L g 5 10 15 20
. Assise sur Répéter 1 a) et b).
les talons. 5 10 15 20
. A4 pattes. Répster 1 b). m 5 0 15 20
. Couchée sur Répéter 1 b). 5 10 15 20
le dos.
. Station de- Aplatir la partie lombaire au mur;
bout, dos au ta décoller puis recommencer. = &
mur. ( similaire & la bascule du bassin )
( ne pas laisser d'espace entre le
mur et le dos. ) 8 10 15 20
. Debout dos Presser le dos dans toute sa longueur, \\
au mur, jam-| descendre en chaise a 90°. Tenir et
bes &dartées| remonter. Répéter de 3 2 5 fois. 30sec  Imin 2min 2min
. Station de- En rentrant le ventre ( bascule du
bout . bassin ), alterner 4 pas sur la pointe
des pieds et 4 pas 3 plat en avancant.
en reculant, 2min  S5min 10min 10min



\ | /
Groupe 8¢ EQUILIBRE, POSTURE SALLE Période: PENDANT
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART (Rm) (Rm) (Rm) (RM).
9. Station de- Monter sur la pointe des pieds et éle-
bout, pieds ver les bras
a plat. a) tendus devant ou
b) tendus latéralement ou
¢) au-dessus de ia téte.
Marcher soit 8 pas. 15 pas ou 20 pas
puis revenir & la p-sition de dé-
part. Pieds a plat, marcher le
méme nombre de pas que sur la pointe
des pieds. 2min S5min 10min  10min
10. Station de- Prendre 4 pas pour élever les bras /ﬁl\
bout, pieds au-dessus de la téte puis 4 pas pour
a plat. redescendre, 2min 5min 10min  10min

11. Station de-
bout, jam-
bes écartées

S'accroupir en gardant le dos droit.
Se servir de ses jambes pour remonter.
a) exécuter seule;

b} exécuter 2x2

X

.
)
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Groupe 9: EXPANSION DU THORAX SALLE Périnde: PENDANT &
POSITION B NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART . |__(rm) (Rp) _(Rm) (RM).

. Assise sur

une chaise,
mains posées
sur les c-
tes, doigts
dirigés vers
1'intérieur.

Couchée sur
le dos, jam-
bes fléchies
mains posées
sur les c6-
tes, doigts
dirigés vers
T'intérieur.

. Assise sur

une chaise,
mains posées
sur le ven-
tre.

. Couchée sur

le dos, jam-
bes fléchies
mains posées
sur le ven-

tre.

. Couchée sur
le dos, jam-
bes fléchies

Inspirer profondément en soulevant les
ctes. Expirer.
( Respiration thoracique ).

Répéter 1.

Inspirer profondément en gonflant
1'abdomen. Expirer.
( Respiration abdominale ).

Répéter 3.

Ptacer les mains sur les cGtes, ins-
pirer. Poursuivre 1'inspiration en
soulevant 1'abdomen et en glissant
les mains sur le ventre. Expirer en
abaissant 1'abdomen puis en abaissant
les coOtes.

{ Respiration }
dominale ).

thoracique } ab-

4 8 12
4 8 12
4 8 12
4 8 12
4 8 12

16

16

16

16
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Groupe 9: EXPANSION DU THORAX SALLE Période: PENDANT
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT LLLUSTRATICN Faible Moyen Eleveé
DEPART o ‘ Rm R Rm RM} .
6. Couchée sur Départ, inspirer; soulever les bras
le dos, jam-| et les déposer de chaque cdté des ::Eiinn—wmﬂ”fl_
bes fléchies hanches; expirer; remonter; inspirer.
bras en ex-
tension au- CExEEEEEf’/\—-
dessus de
la téte. 5 10 20 30
7. Méme posi- Répéter 6, un objet entre les mains. ‘!::2:)__n__,/1. ng_“___J/L_
tion qu'en
5. 5 10 20 30
8. Méme posi- Répéter G et 7, mains inverser 1'ins-

tion qu'en piration et 1'expiration: inspi- !1 1
6. rer en abaissant les bras; expirer CD&EEE;//\

en soulevant les bras.

. Assise sur Inspirer profondément en ouvrant les
une chaise; coudes vers 1'extérieur et 1'arridre.
bras fléchis Expirer en reprenant la position de
devant, départ. Répéter en accélérant le /{%ﬁl— 1*
mains posées| rythme. ~
sur les
épaules. [iJ [:) Z:) 5 10 20 30

10. Station de- Inspirer en dégageant les bras vers
bout, bras 1'arrigre et en montant sur pointe
tendus de- des pieds. Expirer en reprenant la
vant au ni- position de départ, ] 12 20 25
veau des
épaules,
paumes des
mains en-
semble. & ‘\\J

11. Marche. 4 pas: inspirer en ouvrant les bras A

vers 1'arridre au niveau des T
épaules;
4 pas: expirer en joignant les paumes

devant, bras tendus. 5 10 20 20

/3



Groupe 9: EXPANSION DU THORAX SALLE Péripde: PENDANT &
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
e AT ety e s e T R R Rm RM
12. Marche. 4 pas: inspirer en décrivant un [f,
1 cercle arridgre avec les bras;i ’;n
4 pas: expirer en décrivant un
4 cercle avant avec les bras. \\‘*\ 5 10 20 30
13. Marche. Répéter 11 en montant sur la pointe
des pieds dans la phase inspiratoire. 5 10 20 30
14. Marche. Répéter 12 en montant sur la pointe
des pieds dans la phase inspiratoire. 5 10 20 30
15. Station de- Inspirer en ouvrant les bras de caté _’ﬂl_,
bout, jam- jusqu'au-dessus de la téte, en levant
bes i demi la téte, redressant le dos et en mon-
fléchies, tant sur la pointe des pieds. Expirer
pieds ensem-{ en reprenant la position de départ. 8 12 20 25
ble, dos

arrondi, té-
te flécnie
devant, bras
de chaque
chté du
corps.




A\

/

. Position

Couchée sur
le dos, jam-
bes fléchies
en appui sur
un oreiller.

3/4 abdomi-
nale,

Se détendre.

Se détendre.

Groupe 10: RELAXATION, DETENTE SALLE Pdriode: PENDANT
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé

DEPART . L {(Rm) (Pm) (Rm) (RM) .
. Couchée sur Rouier la t&te a droite en inspirant;

te dos, jam- rouler la téte 3 gauche en expirant. \L 7:§5<£;_.//L_

bes fléchies| Répéter les yeux fermés puis les yeux aé"

ouverts. { Rythme tras lent ). 5 10 20 30

. Couchée sur Soulever le bras :ibre en inspirant; N

le coté, laisser tomber le tiras libre en

un bras f1é-1 expirant. Garder 125 yeux fermés.

chi sous Répéter puis exécuter cdté opposé.

la téte ( Rythme trés lent .

{ ou oreil-

ler ), jam-

bes flé-

chies. a 12 20 25
. Couchée sur Lever les bras en inspirant; les lais- \u£:3££~t:"/1“

le dos; jam- ser tomber en expirant. Répéter puis

bes fléchies| ouvrir les yeux en levant les bras; A:

bras allon- les fermer en laissant tomber les

gés de cha- bras.

que cdté

du corps. 8 12 20 25
. Couchée sur Quvrir les yeux en inspirant, les E:%—/l_ . f

le dos, jam-] fermer en expirant.

bes fléchies 8 10 15 20
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Groupe 10: RELAXATION, DETENTE SALLE Période: PENDANT
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT Faible Moyen Elevé
DEPART ~ {Rm) (Rm) (Rm) {RM) .
7. Couchée sur Laisser tomber un genou, le remonter;
le dos, jam- laisser tomber 1'autre genou, le )
bes fléchies remonter; laisser tomber les 2 genoux,
remonter. Recommencer & fois le tout
puis reldcher dans la derni2re posi-
tion. o{L_ﬁ
8. Couchée sur Contracter un bras, relacher; contrac-
le dos, jam~-| ter l'autre bras, reldcher.
bes fléchies Contracter une jambe, reldcher; con- CZfoEF‘fﬁL—
et soutenues| tracter 1'autre jambe, reldcher.
par un cous-
sin. @Z’é_ o A 5 0 20 25
9. 2 x 2 Soupeser le bras puis la jambe du \\\
Une vérifie partenaire; changer de cGté.
la détente Insister sur la sensation de lourdeur
des bras et | et de pesanteur. @6& < =
des jambes Inverser les rdles. -
de sa par- @t& @6"6—
tenaire.
10. Assise en Flexion de la téte, yeux fermés “ o N \¥
tailleur. a) avant, arridre; (:i f:: f:j
b) droite, gauche;
¢} circumduction par 1a droite;
d) circumduction par la gauche. 8 12 20 30
11. Assise sur Rotations d'une cheville vers 1'exta-
une chaise. rieur puis vers 1'intérieur. Avec
les mains, secouer ensuite le pied. ;D
Changer de pied. [:J
( Nombre de répétitions, chaque cHté ) ‘q/ 10 10 10 10
12. Couchée 3/4 Soulever la téte, inspirer.
abdominale, | Poser la téte, expirer. ;?fij‘i;§sl_q\
téte sur
oreiller,
coussin sous
genou flé-
8 12 20 25

chi.
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GRoupe - 10: RELAXATION, DETENTE SALLE Période: PENDANT
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART - (Rm) (Rm) (Rm) (RM)
13. Couchée sur Lever & la verticale le bras tendu ch;:ﬁf
le coté, devant. Relever simultanément les ﬁ%E;TE% CD}“——<3>: /jf
jambes fl1é- genoux en tournant sur le dos et
chies; un Tes laisser tomber de 1'autre coté,
bras sous en entratnant Te bras libre.
la téte, Relacher, rouler de 1'autre coté.
1'autre {( inspirer sur les -tés; expirer
détendu sur le dos ).
devant .
( inspirer ) 4 8 12 16
14. Couchée sur Soulever la té&te d'un c¢6té ( inspirer J k&:&gﬁi.,/A\_
le dos, jam-| la déposer ( expirer ). Soulever la ;1
bes fléchies| t&8te de 1'autre c6té ( inspirer ) la
pieds 3 déposer (expirer ). Répéter puis \b & rd
plat; bras reldcher. 6p§:ﬁ’/\~
écartés la-
téralement,
paumes vers
le haut. R 8 12 20 25
15. Couchée sur Soulever un bras, puis le laisser CZMQé?——’/\\—
le dos, jam- tomber; soulever 1'autre bras, le lais
bes fléchies ser tomber. Soulever une jambe, la lais
ser tomber; soulever 1'autre jambe, czfygzi__./’/\g_
la laisser tomber,
Soulever les bras ensemble ( 10 cm )}, ,}r
laisser les tomber ( épaules, cou- &
des, avant-bras, mains ). Czyfiz__l>&__
Alterner:
a) bras droit, jambe gauche;
b) bras gauche, jambe droite; ?: Zkl
c) bras droit, jambe droite ensemble; .T
d) bras gauche, jambe gauche ensemble;
e) 2 bras, jambe droite; 2 K 1
f) 2 bras, jambe gauche, 9 10 15 20
q‘
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Poriade:

PENDANT

Groupe 11: JAMBES , PIEDS SALLE
POSITION
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION
DEPART
1. Assise, Secouer les jambes sur le sol.
mains en ( " tapoter " ) <t
appui der-
rizgre le ‘/>§:;::::::
dos; jam-
bes tendues
ensemble
devant. O
2. M8me posi- Secouer une jambe en la déplagant la-
tion qu'en téralement. La ramener. Répéter en
1. changeant de jambe. éf/

3. Couchée sur
le dos, jam-
bes tendues
et élevées
a 459, en
appui sur
un mur.

4. Méme posi-
tion qui'en
1.

5. Méme posi-
tion qu'en
3.

6. Méme posi-
tion qu'en
3.

Fl1échir un genou sur la poitrine.
Effectuer un mouvement de ressort avec
le genou fléchi. Le replacer sur le
mur. Alterner.

Secouer les jambes ensemble en les
déplacant latéralement. Les déplacer
d'un cdté et de 1'autre.

Fléchir une jambe sur la poitrine;
allonger & la verticale, poser au
mur, reldcher; alterner.

Répéter 5 et pousser vers le haut.
Reldcher.

jte)
, (%)
NIVEAUX
Faible Moyen Elevé

{Bm) (Rm) (Rm) (RM)
10sec 30sec 60sec 90sec

& 8 12 20

5 10 20 25

4 8 12 20

8 12 20 25

8 12 20 25




\ /
Groupe 11: JAMEES, PIEDS SALLE Période: PENDANT
POSTTITN NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART (Rm) (Rm) (Rm) (RM)
S —————— .

7.

10.

11.

12.

Couchée sur
te dos, jam-
bes fléchies

. Méme posi-

tion qu'en
8.

. Assise sur

une chaise,
sans dossier

Station de-
hout, jam-
bes 1égére-
ment écar-
tées, &
Z25cm d'un
mur; mains
en appui au
mur.,

Marche.

Station de-
bout, en
appui laté-
ral sur le
dossier
d'une chaise

W .~ e e e

ExEcuter un mouvement de ressgrt en
écartant la jambe vers 1'extérieur
et le sol. Remonter de la m8me ma-
nidre. Répéter, alterner.

Répéter 7, mais cette fois aprés le
mouvement de resscric, tendre la

jambe vers 1'extérieur; répéter le
mouvement de ressort vers 1'intérieur,
tendre de nouveau puis reprendre la
position de départ.

Soulever une jambe fléchie, la tendre
devant soi perpendiculairement au
sol; déposer. Alterner, répéter.

Balancer en avant une jambe fléchie
puis la lancer derri2re. Répéter,
alterner.

Pieds en dedans; pieds en dehors;
sur pointe de pieds; sur talons.

{ Le nombre de répétitions indique
le nombre de pas 3 effectuer vers
1*avant ou 1'arrigre. )

Sur une jambe tendue, décrire de 1'au-
tre jambe un grand cercle en roulant
un ballon avec Te pied.

Répéter, changer de jambe,.

( Le nombre de répétitions indique

le nombre de cercles d effectuer de

1a jambe libre }.

e e e e e e

8 12
5 10
8 12
4 8

20

20

20

20

20

12

30

25

30

25

30

16
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Groupe 11: JAMBES, PIEDS SALLE bériode: PENDANT
POSITION - NIVE AUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
e DEPART 1 _ Rm Rm Rm RM
13. Marche. Secouer une jambe & demi fléchie,
derri2re, de cfté, devant et déposer. szww :
Répéter de 1'autre jambe. Avancer. — 8 12 20 30
-
14. Marche. Répéter 13 en reculant. Commencer =
en secouant la jambe devant. 8 12 20 30
?—
W
15. Station de- Rotation d'une cheville vers Ta droite
bout ou en puis vers la gauche.
position Alterner.
assise,
mains en ’/22
appui der-
riére le f9
dos, jambes
tendues, 16-
gérement
écartées. () 8 12 20 25
16. Assise Pointer et dépointer les pieds alter- 0 ~N =~
mains en nativement, puis exécuter les pieds
appui der- ensemble.
riére le
dos, jambes
tendues, 1é-
gérment é-
cartées. O— 8 1220 30
17. Station de- } Sur place, monter alternativement sur
bout, bras la pointe des pieds. Répéter puis
devant au monter sur la pointe des 2 pieds.
niveau des Maintenir. Reldacher. Répéter.
épaules. 8 12 20 30

.




POSITIONS DE REPOS

J

Groupe 12: EYERCICES POUR SOULAGER LES INCONFORTS SALLE Période: PENDANT
REGION DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION
ATTENTION: Cette partie est tirde du livre
de Trude Sekely, " POUR VOUS FUTUPE \
MAMAN " (8), p. 104 a 108. & ~c
1. Jambes a) appui jambes élevées tendues sur un mur; :
b) appui jambes tendues sur un coussing
2. Dos a) & genoux mains sous le menton; /-S;\\\§}
b) & genoux, avant-bras par terre, front sur ,-__JYN§ZS§;7
les mains ( avec oreiller );
t
¢} 3/4 abdominale
3. Pour soulager les a) cercle des épaules ( position assise ou O 29
inconforts du station debout );
haut du dos.
i
b) effacement des épaules;
¢) cercle des coudes { bras fléchis, mains <g; 5 c;>
sur les é&paules.
4. Pour soulager les a) bascule du bassin ( assis, & 4 pattes, Voir page 6, exercices 3,4,5,6,7.
maux de dos debout, couchs )
( partie lombaire ) . = N
b) mouvement du bassin en rond; fgiﬂwl,n\ Ei z ~ :
c) en appui sur un mur, balancement latéral de
la jambe;
W
. . (Sa
d) massage de la partie lTombaire. :



POSITIONS DE REPOS

reriode:  PENDANT

56

[LLUSTRATION

Groupe 12:  £yFRCICES POUR SOULAGER LES INCONFORTS SALLE
- - - é
REGION DESCRIPTION DU MOUVEMENT :
= sl
5. Pour soulager les a) station debout, jambes écartées, mains sur

inconforts au ni-
veau du sacrum et
des aines.

6. Pour soulager les a)
douleurs sciatiques

c)

les genoux; rotation du tronc;

balancement de la jambe d'avant en arri2re;

balancement latéral de la jambe en cercle;

balancement latéral de la jambe;

cercle du bassin dans le plan horizontal.

balancement de la jambe d'avant en arridre;

balancement latéral de 1a jambe;

balancement en cercle de la jambe.




Groupe 13:

GESTES QUOTIDIENS
NOTIONS DE BASE SALLE

Période: PENDANT

NOTION

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

TLLUSTRATION

Crampe
au pied

au mollet

aux hanches et
aux fesses

Se lever de la

position couchée,

Se coucher.

S'assepir

ATTENTION: Cette partie est tirée du livre

de Trude Sekely, " POUR VOUS FUTURE
MAMAN " (8), p.110 & 15.

Station debout, mettre le poids du corps sur le
pied;

Ramener la pointe du pied vers soi en exécutant
une extension des muscles du mollet.
( station debout ou assise ).

Debout, mains au mur. Coup de pied sur le c6té,
gencu face en avant;

Assise par terre ou sur une chaise, jambes ten-
dues ensemble; vrouler d'un c6té puis de 1'autre
en prenant appui sur les mains. ( berceau )

a) rouler sur le ¢5té jambes fléchies;

b) mettre les mains au sol;

c) s'agenouiller;

d) poser un pied devant et se lever buste droit.
a) poser un genou et une main au sol;

b) déposer 1'autre genou et 1'autre main;

¢) s'asseoir sur le cHté;

d) fléchir les bras et s'allonger sur le cité;
e) rouler sur le dos, jambes fléchies.

a) jambes tendues pieds 3 plat;

b} placer une jambe derri®re sur pointe de

pied { poids du corps sur les jambes )

c¢) fléchir les jambes, tronc droit et s'asseoir.

L6



1. GESTES QUOTIDIENS 9
Groupe 13:  \oTIoNs DE BASE SALLE Pcriode: PENDANT ®
NOTION DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION
= == — = =

5. Se lever d'une a) é&carter légérement les jambes d'avant en
chaise, arritre, plat du pied avant au sol; sur
: pointe du pied derridre;
b) en ooussant avec les jambes, se lever “—7

tronc droit.

6. Ramasser ou dé- a) faire un pas avant, nied i plat, sur
poser un objet pointe du pied arridre; (le poids
1&ger au sol. du corps repose é&galement sur les ? jambes );

b) fléchir les jambes; ( ramasser ou déposer )
C) remonter.

7. Ramasser ou déposer |a) &carter latéralement les jambes, A plat. © k/

un objet lourd au
sol. b) fléchir les jambes, talons par terre jusqu'a
la position accroupie;

c) soulever ou déposer 1'objet;
d) remonter en ne travaillant qu'avec les

Jjambes.
8. Monter un poids a) monter une jambe sur une premidre marche.
lTourd en haut Déposer le paquet sur le genou fléchi;
d'un escalier. b) placer la seconde jambe prés de la premizre;

c) é&lever de nouveau la premi2re jambe avec
le paquet, sur la seconde marche;

d) répéter.
9. Travailler debout. {[Balancer le poids du corps d'une jambe 2 1'autre.

Poser une jambe fléchie sur un objet quelcongue
pour tenir hanches et/ou bassin au méme niveau.
Aprés un certain temps, changer de jambe.
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GESTES QUOTIDIENS

Groupe 13:  \oTioNs DE BASE SALLE Période: PENDANT
NOTION DESCRIPTION DU IMOUVEMENT [LLUSTRATION
10. Déposer un objet a) poser une jambe en avant ( poids du corps
en haut d'une ar- réparti sur les jambes };
moire. b) &lever les bras en montant sur pointe des
pieds.
11. Entrer et sortir a) s'assecir sur le bord de 1la baignoire, mains
de la baignoire. en appui de chaque c6té du corps;
b} passer une jambe par-dessus le bord de la
baignoire en soulevant une main et en 1la )
replagant entre les jambes;
c) inverser les mains;

d) passer 1'autre jambe en soulevant 1a main
entre les jambes.

66
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Cet important déterminant de la condition physique q‘est
pas abordé dans le programme en salle. ('est la raison

pour laquelle nous recommandons qu'un programme en pisS-

cine soit combiné au programme en salle.

11 est évident que toute autre activité de type endurance
cardio-circulo-respiratoire peut &tre prescrite en autant
qu'elle n'encoure aucun risque de pratique pour la fgmme

enceinte et que les modifications qui s'imposent, s'il y

a lieu, soient apportées.

A titre d'exemple, mentionnons le ski de randonnée, la
marche, Ta marche en raquette, la bicyclette, etc,

2.3. Programme d'activités physiques aquatiques période PENDANT la grossesse

2.3.1 Régles_gépérales_d'un_programpe_en_piscine_pour_la_femme_enceinte
Quelques régles générales doivent étre prises en considération avant

de débuter un programme d'exercices et d'activités physiques en

piscine pour la femme enceinte.

Entrées a 1'eau: La femme enceinte soit descendre par 1'échelle
ou glisser dans 1'eau. Elle ne doit jamais
sauter ni plonger & moins gqu'elle ne suive
exactement les consignes d'exécution du plon-
geon telles que rapportées ci-dessous du
Tivre " Gymnastique aquatique pour la future
maman " de Joanne Dussault-Corbeil. (5)

" 11 est préférable de 1'essayer sous la sur-

veillance d'un instructeur la premidre fois.
Instaliez-vous sur le bord de la piscine, &
genoux, sur un genou, !'autre pied posé prés
du bord. Aqrippez les orteils au rebord si
possible,
Placer les bras étendus au-dessus de la téte,
les refermer par-dessus les oreilles. Accrocher
les pouces ensemble pour garder les mains rap-
prochées en entrant & 1'eau. I1 faut toujours
se protéger la téte avec les mains d'abord qui
entrent les premigres 3 1'eau.

Abaisser les bras et par conséquent la téte jus-

qu'a ce que les mains pointent vers la surface

de 1'eau. Conserver cette position inclinée
vers 1'avant. En quelque sorte vous devez viser
avec vos mains, dans 1'eau avant d'y pénétrer.

Les mains dirigent Te mouvement, indiguent 1la

direction 3 suivre pour tout le corps. Le corps

passera par ol les mains auront passé: bras,
téte, tronc, jambes et pieds traverseront la sur-

face de 1'eau ol les mains auront d'abord pPEné-~
tré.




107.

Une fois dans 1'eau, sous la surface, ce sont en-
core les mains qui dirigent le parcours effectué
pour ensuite remonter & la surface et sortir. Re-
monter le bout des doigts vers le haut et 1'élan
accru par 1'entrée 3 1'eau, aménera tout le corps
en surface, tel un glissement. Enchainer alors

un battement de pieds et mouvement de bras pour
nager.

Attention: ne pas viser avec les mains trop loin
en avant de soi. Vous pourriez alors "atterrir”
sur le ventre au lieu des mains en premier. Cet
“amerrissage” forcé sur le ventre est douloureux
et méme dangereux dans certains cas. Un instruc-
teur de natation pourra vérifier la position de
départ des débutantes. Position suggérée a 1'ins-
tructeur:

Debout dans la piscine, 1'instructeur prend dans
les siennes, les mains de 1'él2ve et 3 son signal,
dirige son &élan pour 1'aider & pénétrer correcte-
ment 3 1'eau. Il tire les mains sous 1'eau et Tes
remonte 3 la surface avec |'éldve. Ceci donne
confiance et aide & trouver du courage pour
s'élancer les premigres fois. "

Précautions Avant d'entrer a 1'eau, s'enduire les mamelons

d prendre d'huile pour éviter la douleur occasionnée par
leur ass&chement et leur durcissement dus au
chlore et au froid.
En sortant de 1'eau, prendre une douche et s'en-
duire le corps d'huile douce pour &viter 1'asse-
chement par le chlore.
En nageant, ne jamais pointer les pieds afin
d'éviter les crampes.

Temps du Ne jamais faire durer le travail en piscine au-

travail en deld de 45-60 minutes. Aprds cette période de

piscine temps, les participantes ont ordinairement froid,
et la majorité d'entre elles ont atteint leur
seuil de fatigue.

Tenue : Les maillots de bain de maternité avec jupette ne

vestimentaire sont pas recommandés. Se munir de sandales anti-

Matériel et
Equipement

dérapantes pour éviter de glisser sur les abords
de 1a piscine. Hors de 1'eau, se couvrir pour
éviter les refroidissements.

Des flotteurs, tubes ou planches doivent étre uti-
lisés par celles qui ne savent pas nager pour exé-
cuter les longueurs prescrites. e matériel, en
plus de ballons, de cordes et cdbles, peut &tre
utilisé pour faciliter, varier et agrémenter 1'exé-
cution des exercices.
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La forme et 1e contenu des séances

La forme d'une séance en piscine est 1a méme que celle d'une
sdance d’exercices et d'activités physiques en salle, telle
que décrite dans la période AVANT la grossesse. Un échauffe-
ment préc2de donc une période visant 1'amé&lioration-de-1'en-
durance cardio-circulo-respiratoire laquelle période est
suivie d'un travail musculaire 3 effet localisé puis de quel-
ques exercices de détente et de relaxation.

Les groupes d'exercices

Les exercices pour les abdominaux.

Les exercices pour Tes dorsaux.

Les exercices pour le périnée.

Les exercices pour les pectoraux.

Les exercices pour la circulation sanguine.
Les exercices pour les jambes.

Les exercices pour la taille et les hanches.
Les exercices de respiration.

Les exercices de détente et de relaxation.




Groupe 1: ABDOMINAUX PISCINE Période: PENDANT

POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé

T S e S bt

DEPART (Rm) (Rm) (Rm) {RM).

—

.2 x 2 B fléchit le tronc et raméne les mains

A B
0
A est de- Vers ses genoux. 8 O e
bout et a) A reste en place;
tient les b) A recule. L
Jambes de

o
B couchée 5) 6;:f§%f‘“”‘$7;L“"

sur le dos.

2. A plat ven- Glisser a plat ventre et ramener les
tre. genoux avec redressement au sol. _— — ~»«~?§%f?-*&*/

Exécuter 8 fois, lors d'une traversée

de 40 métres. 8 8 8 8

3. Station de- Soulever les jambes tendues, pieds
bout, un hors de 1'eau.
ballon sous
les bras. 10 15 20 20

4, Station de- Elever les jambes tendues,
bout, dos
au mur,
bras tendus
en croix;
mains en
appui sur
le bord de
la piscine. 10 15 20 20

5. 2 x 2 Exécuter des redressements assis en se
A, & genoux bouchant le nez au besoin lors de
d 1'exté- la descente.
rieur de
1'eau, tient
lTes chevil-
les de B,
couchée sur
le dos dans
1'eau, fes-
ses en ap-
pui au mur.

10 15 20 20

€01
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appui.

Groupe 1: ABDOMINAUX PISCINE Période: PENDANT
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART Rm Rm Rm RM).
6. Station de- Amener les pieds hors de 1'sau en &car
bout. Les tant et en fléchissant les genoux. 0 b
bras en ex- Maintenir la planche devant soi et T — -ﬂ:/\jii;;3»w-’
tension, te-] garder les bras en extension. Exé-
nir une cuter en eau peu profonde. T‘L_
planche de-
vant soi. 10 15 20 20
7. Station de- Elever les jambes fléchies a 909 par /)"’;pﬁfo/ ,/fff%é2§§?//
bout. Dos rapport au tronc. Les allonger de- \u/}/”“/
au mur; vant puis les fléchir de nouveau 3 a
bras tendus 909, p
en croix; Revenir & la station debout. \ L
mains en Exécuter en eau peu profonde. —=7
appui au -
mur . //‘:}ég 10 15 20 20
8. Station de- Ecarter et fléchir les genoux devant.
bout. Dos Diriger les genoux vers la droite puis 7
contre le vers la gauche. Effectuer en eau //ﬁéﬁjaii
mur; bras peu profonde, A - 45/
en croix, A
mains en
appui au (2s) (2s) (2s) (2s)
mur. s 10 15 20 20
9% Dos au mur, Elever les jambes. En gardant le dos ) //pét;;;<;
bras en au mur, pédaler. Pédaler en tournant _
croix, de c6té.
mains en
10 15 20 20
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Groupe 1: ABDOMINAUX PISCINE Période: PENDANT

POSITION

de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible
DEPART

NIVEAUX
Moyen Elevé

‘ Rm Rm Rm RM}.

et ot

10. Station de- Fléchir Tes genoux et laisser les flot
bout, face teurs ramener les genoux vers la poi- %:;le.ﬂ & ———
au mur; trine. Laisser le dos s'arrondir.
bras devant Dérouler Tes jambes en poussant vers
mains en le bas.

appui, téte "
hors de
1‘teau.

Un flotteur
3 chaque
jambe ou

un ballon
entre les
pieds.

11* Dos au mur, Croiser les jambes, les é&carter et e =
bras en recommencer. Mouvements de ciseaux. = d’/j
croix, mains
en appui -

au bord,
jambes ten-
dues et
formant un
angle de
900 avec
le tronc. 10

10 15 20 20

15 20 20

"0l
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Groupe 2: DORSAUX PISCINE Période: PENDANT
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART (Rm) (Rm) (Rm) (RM)
1. Station de- Arrondir Te dos ( té&te dans 1'eau,
bout. expirer ). S et ":f” T
Redresser le dos { téte hors de
1'eau, inspirer ). / \
Exécuter en eau peu profonde:
a) mains aux genoux;
b) mains au mur ( garder les jambes
fléchies ). 10 15 20 20
2. 2 x 2 Arrondir le haut du dos en passant WK
Un ballon le ballon d'un partenaire & 1'autre. -
entre les
mains d'un
partenaire. 2min 2min  2min  2min
3. Allongée Arrondir en méduse et allonger en _I “J:EE%%
sur le ven- redressant.
tre, mains
en appui
sur le
bord. 10 15 20 20
4, Station de- En arrondissant le dos, pousser et — 0 —— A et
bout, un presser un ballon sous 1'eau sous \ 7
bailon en- soi. r«J/ =
tre les a) seul:
mains, b) en chaine, passer le ballon de
1'un & T'autre
- de droite 3 gauche et en
sens contraire;
- d'avant en arriére entre les
jambes et en sens contraire. 3min 3min  3min 3min
5. 2 x 2 B exécute le mouvement des bras au X r‘u/;ﬁfi,ﬁ\,\_,_,
A tient Tes | dos crawlé. Les r6les sont ensuite T
pieds de inversés.
B allongée
2min dmin  3min  3min

sur le dos.
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Groupe 2: DORSAUX PISCINE Pariode: PENDANT
POSITICN NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART (Rm) (Rm} (Rm) (RM)
6. 2 x 2 B exécute Te mouvement des bras a la o
A tient Tles brasse. Lles rdles sont ensuite in- A .
pieds de B versés, S 42:?
allongée
sur Te
ventre. 2min 3min  3min  3min
—_
7% Station de- Exécuter un mouvement de pendule avec e
bout, dos les jambes tendues en les balancant
au mur. d'abord vers la droite puis vers la s éf?/
Bras fléchid gauche. Tout au long du mouvement,
mains en les jambes restent collées au mur.
appui sur Exécuter en eau profonde.
le rebord. 5 8 10 10

L0
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Groupe 3: PERINEE PISCINE Pericde: PENDANT
POSITION NIVEAUX
de . DESCRIPTION DU MOUVEMENT [LLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART {Rm) (Rm)_(Rm) fRM!
1. En position Serrer les fessiers; contracter com-
verticale me pour s'‘emp&cher d'aller a la N cf9“c%§p e
ou hori- selle puis d'uriner; rapprocher les
zontaie, cuisses; genoux ensemble, maintenir
un ballon la contraction 3 secondes.
ou une
planche
sous les
bras. 15 15 15 15
2. Allongée sury Contracter 4 secondes en fermant les : -
1e dos, un genoux puis relacher.
ballon en- Répéter en croisant les pieds. —t s
tre ]ES Nt A e a——
genoux. 10 15 20 20
3. Face au Rapprocher Tes fesses du mur puis les _
mur; bras &loigner.
fléchic, A
mains en ap-f L <
pui sur le
bord; jam-
bes fléchies
genoux écar-}
tés, pieds
& plat au
fond.
10 15 20 20
4. Station de- Décrire des cercles de petits a T
bout en grands, d'une jambe puis de 1'autre.
eau peu ( Le nombre de minutes indiqué doit S
profonde. &tre répété pour chaque jambe. ) 2min 2min  2min 2min




Groupe 3:

A

PERINEE

i
PISCINE

Fé&riode:

7

PENDANT

POSITION
de
DEPART _

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

5. Station de-
bout, jam-
bes flé-
chies, ge-
noux écar-
tés.

6. 2 x 2
Face a face
mains join-
tes, sta-
tion de-
bout.

7. Face au
mur, bras
fl1échis en
croix,
mains en
appui sur
les bords,
jambes fl1é-
chies, ge-
noux écar-
tés, pieds
a pltat au
fond.

8. Station de-
bout.

9. Allongse
sur le ven-
tre, bras
tendus de-
vant, mains
en appui au
bord.

i

1 VT s et o

TLLUSTRATION

Avancer en se balancant de droite a
gauche puis reculer.

A s'accroupit puis se redresse. B
exécute simultanément le mouvement
opposeé.

Tendre 1a jambe droite,
la position de départ.
jambe gauche.
de départ.

Revenir a
Tendre la

Revenir & 1a position

Marcher en élevant une jambe fléchie
et en essayant de toucher avec le
genou son épaule

Exécuter en eau peu profonde ou
profonde le mouvement des pieds de
la brasse.

iz

N

Faible
(Rm)

40m

10

(2s)

NIVEAUX
Moyen
(Rm)

Elevé
{Rm)  (RM)

40m  40m  40m

10 10 10

(2s)
10

(2s5)
15

(2s)
15

601




Groupe 3:

PERINEE

PISCINE

Période:

PENDANT

ot

10.

%

1r

POSITION
de

Face au
mur, bras
fléchis en
croix,
mains en
appui au
bord; 2 &

3 flotteurs
a chaque
cheville.

Station de-

bout, face

au mur;
jambes 18-
gérement
écartées;
bras lar-
geur des
épaules;
mains en
appui au
bord.

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

TLLUSTRATION

Faible
(Rm)

Ecarter les jambes le plus possible et
remonter les genoux de chaqgue coté.
Laisser les flotteurs monter les
Jjambes.

S'accroupir genoux écartés. Remonter
et répéter,

10

10

NIVEAUX

Moyen
(Rm)

15

15

Eleve

(Rm)

20

20

(RM)

20

20



4, Station de-
bout, de
c6té au mur,
une main
appuyée con-
tre celui-
ci, jambes
tendues 18-
gérement
écartées.

Le bras li-
bre est sou-

tenu par
un flotteur,

Abaisser et remonter le bras libre
devant soi. Répéter puis faire des
rotations avec le bras libre.
Changer de bras.

A i F
Groupe 4: PECTORAUX PISCINE P3riode: PENDANT
POSITION NTVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART
1. Station de- Abaisser le bras avec le flotteur vers
bout, en le fond de la piscine. Répéter, o s -
eau peu pro- changer de bras. \S§
fonde. Un
flotteur (
3 un bras
tendu de-
vant soi. 5 8 10 15
O
2. Station de- Pousser le mur en faisant une exten- -
bout, face sion des deux bras. Exécuter en
au mur, eau peu profonde. f
bras flé- XS
chis, mains
en appui
au mur. 10 15 18 15
3. Station de- Saisir le ballon d'une main et 1'a- \ij7}f<i;”\“/
bout, en baisser de bas en haut devant soi. -
eau peu Abaisser le ballon de chaque c¢6té de {/\\
pro fonde soi avec une seule main, puis der-
avec un ridre soi avec une seule ou les L
ballon. 2 mains.
( Le nombre de répétitions est ins-
crit pour chaque étape et pour cha-
que bras. ) 5 8 10 15

L
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Groupe 4: PECTORAUX PISCINE Pdriode: PENDANT
POSITION NTVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATLON Faible Moyen Elevé
DEPART (Rm) (Rm) (Rm) (RM)
5.2 x 2 A tend les bras devant soi, 3 1'hori- Z 0
Face a face zontale et essaie de les rapprocher LA
station de- pendant que B offre une résistance R - 10 E <0 20
bout en entre les bras.
eau peu A )
profonde. (/ N
6. A la verti- Exécuter des pompes ( "push-up" ): p
cale, face a) bras tendus devant soi; < 5 10 15 20
au mur, b) bras &cartés fléchis: #'fs 5 10 15 20
mains en ¢} bras écartés tendus. 3 8 10 15
appui sur
les bords,
jambes en-
semble ten-
dues et

dans 1'eau.
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Groupe 5: CIRCULATION SANGUINE PISCINE Fériode: PENDANT
POSITION NTVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION Faible Moyen Eleveé
DEPART {(Rm) (Rm) (Rm) (RM)
S e SEeE e ST T
1. Couchée 3 Effectuer des battements de jambes. ir
plat ven- Faire pendant 30 secondes; alterner R £ e _
tre, mains avec des périodes de repos de b o T 30sec  Imin 2min  3min
en appui
au bord a) en appui au bord;
en eau peu b) se servir d'une planche placée
profande : a 1'horizontal~;
ou profonde ¢) se servir d'une planche placée
d la verticale.
2. Couchée Exécuter des battements de jambes. 40 0 80m 160m
dorsale e~ ;:::::::; N m 80m m
avec plane~
che, en
eau pro-
fonde ou
peu profon-
de.
3. Station de- Avancer en levant trés haut les ge- O 40m 80m  80m  80m
bout. noux. ( Marche du " héron " ). ’,1—
4. Station de- Jogging Téger dans 1'eau; s'aider 1
bout. des bras. _ Om 80m 80m  80m

et



Groupe 6: JAMBES PISCING Piriode: PENDANT =
POSITION - NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEHMENT TLLGSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART - . {Rm) (Rm) (Rm) (RM)
1% Station de-| Balancer la jambe libre tendue vers
bout, 1 jam 1‘arrigre et le haut. La balancer (2
be tendue téndue vers 1'avant. e
pied 3 Répéter, changer de jambe. 10 20 30 30
plat au
fond, 1'au-
tre jambe < ,;ﬂ
fléchie
devant.
2¥ 2 x 2 Descendre en " petit bonhomme ", puis Cz\ 10 15 20 20
Face 2 face{ remonter. S
mains join-
tes.
3* Station de- Fléchir les jambes et sauter 3 pieds
bout, jam- | Joints de part et d'autre d'une ligne | S~ - 20m 40m  40m  40m
bes tendues tracée au fond de la piscine. Répé-
ensemble. ter puis exécuter en reculant.

4* Couchée 3
plat ven-
tre, bras
fléchis,
largeur des
épaules,
mains en
appui sur
le trop-
plein,.

Mouvements de haut en bas avec les
jambes tendues.

Imin 2min  3min  3min




Groupe 6: JAM

™

BES

PISCINE

¥

Pariode: PENDANT

POSITION
de

DEPART

e O A o TP T
R T b mions ottt ot

5% Couchée 3
plat ven-
tre,
mains au
mur { un
bras f1&-
chi, 1'au-
tre tendu )}

6* Couchée 3
plat ven-
tre, un
ballon en-
tre les
mains,
bras tendus
devant,
t8te hors
de 1'eau.

DESCRIPTION DU MOUVEMEMT

oo

e T ot

TLLUSTRATION

Faible
(Rm)

Balancer les jambes de bas en haut
en fléchissant les genoux.

Exécuter le mouvement de brasse avec
les jambes en poussant le ballon de-
vant soi.

e

NIVEAUX
Moyen
(Rm)

Elevé
{Rm) (RM)

e e e |

Tmin

40m

Zmin 3min  3min

80m  80m 160m

Sl



Groupe 7:

TAILLE, HANCHES

PISCINE

Periode:

PENDANT

9t

POSITION
de

’ DEPART

1* Dos au mur ]
Bras flé-
chis, maing
en appui,
paumes vers
le mur;
jambes ten-
dues for-
mant un
angle de
900 avec
le tronc.

Z2* Allongée de
cGté, bras
fléchis,
mains en
appui sur
une marche
d'entrée
et de sor-
tie de
1'eau.

3* Station de-
bout, de
cOté au mur;
bras en croix,
une main en
appui au bord.

4* Allongée

sur le ¢5-
té, jambes
tendues ensem-
ble; un bras
fléchi devant,
main en appui
au bord;
1'autre bras
tendu.

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

TL USTRATION

NIVEAUX
Moyen
(Rm)

Eleveé
(Rm)  (RM)

Faible
(Rm)

En gardant les épaules et le dos au
mur, tourner les jambes tendues vers
la droite puis vers la gauche.

Balancer une jambe devant et 1'autre
derri2re en alternant.

Croiser la jambe extérieure fléchie
devant, écarter de coté puis croiser
1a jambe derrikre. Répéter; changer
de jambe.

Remonter les genpux fléchis en avant
de soi. FEcarter les jambes et refer-
mer ensuite comme au départ. OQuvrir
la seconde fois en sens opposé, soit
vers 1'arrigre avec la jambe du-
dessus.

WW
d

;Y
R

-

7

i~

=/

0 z\

10 20 25 30

10 15 20 20

10 15 20 20

10 15 20 20
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Groupé 7: TAILLE, HANCHES

3  2ad

£

PISCINE Pariode: PENDANT
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART (Rm) {(Rm) (Rm) (RM)
ot s —
5% Allongée Ecarter Tes jambes puis croiser en 10 15 20 20
sur Te ven-|  ciseaux. %VO_N_\’,,ﬂf\ )
tre, bras \\\
fléchis devant
mains au bord. {
b* Station de- Monter la jambe extérieure fléchie C{_‘ 10 15 20 20
bout, de de cGté le plus haut possible.
cGté au Abaisser, recommencer. Changer de —
mur, jambes c6té et de jambe. ;ﬂ
tendues, une
main appuyée
au bord.
7* Allongée Ouvrir les jambes comme dans la nage \"N“iiié?*“‘zby\ .[f;}ahﬁ,—”\ 40m 80m 80m 160m
sur le sur le caté ( jambe du haut vers \\>
chté, bras i'avant ); ouvrir en sens contraire
devant, un ( jambe du fond vers 1'avant ). . e
ballon entre Nager sur le cOté en poussant le ~""a :::?::::
les mains. ballon.
8* Allongée Flexion de la taille sur le c6té 10 20 25 25
sur le dos droit puis sur le c§té gauche.
jambes ten-

dues et légé-
rement écar-
tées; pieds
en appui sur
un cable;
bras fléchis,
mains aux
hanches.




Groupe 7: TAILLE, HANCHES PISCINE Période: PENDANT -
o
POSITION o NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART (Rm) {Rm) (Rm) (RM)
m—— sl e Y s T ——
8. 2 x 2 B exécute des flexions latérales
ﬁoﬁiteie‘ g) ;tes mains aux hanches: @ ,\A/O @,_,_._55> 5 8 10 15
tient les ) les mains aux &paules;
chevilles c} ;:stgi;?s jointes au-dessus de ¢:=:::}—-*4§;
de B gui d) les bras tendus au-dessus de la Q::::::__,_ézi:j'
est allon- tate
gée sur le )
dos.
10% Dos au mur, Tourner les jambes fléchies vers la /57’// }?*‘"’ 10 15 20 20
jambes en- droite. Revenir au centre. Tourner 1, //rff- /}
semble et vers la gauche. &
fléchies de- A
vant; bras
fléchis, pau-
mes vers le
mur, mains en
appui au mur.
11* Station de- Lever la jambe libre tendue vers le 10 15 20 20

bout, de

cHté au
mur. Un pied
a plat au
fond de la
piscine et
appuyé au mur,
Un bras flé-
chi, la main
appuyée au
mur.

‘c6té sous la main du bras libre tendu.

Lever ensuite 1a jambe libre tendue
vers 1'avant sous la main du bras
Tibre tendu. Ensuite, lever la
jambe libre tendue vers 1'arritre
sous Ta main du bras libre tendu
vers 1'arrigre.




1 F)
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Groupe 8: RESPIRATION PISCINE 7Eriode: PENDANT
POSITION NIVEAUX
de BESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Eleve
DEPART (Rm) _ (Rm) (Rm) (RM)
1. Station Faire des bulles ( "bobbing® ). NP
verticale Inspirer, bloquer la respiration;

en eau avec les bras, pousser 1'eau vers \éJ

profonde. Te haut et descendre sous la surface 10 20 30 30
en expirant par la bouche en étirant

1'expiration. Remonter en pressant

avec les bras de baut en bas et en

poussant avec les pieds sur le

fond.

2. Station Aller chercher un objet au fond N AT

debout. de la piscine ou faire un parcours < 3 5 10 10
sous-marin. -
3. Dans la Les autres passent au travers des
partie cerceaux. o~ 3 5 10 10
N
peu pro- ‘ \\

fonde, 3 ou 4
femmes tien- </ L. —
nent des
cerceaux.
B i ST
4. Coulée On retient son souffle le plus - - 10 15 20 20
ventrale longtemps possible. ~ QE
en apnée.
I e S
5. Coulée] On expire de fagon continue. 'f::::7>-\§\<;35??\ 10 15 0 20
ventrale
en expira-
tion con-
tinue.
6. Coulée On retient son souffle, t&te sous == SE: 10 15 20 20
ventrale 1'eau en exécutant des mouvements

en apnée. de crawl avec les bras.

6l




Groupe 8: RESPIRATION PISCINE Pariode: PENDANT S
POSTTTON o NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible HMoyen ETevé
DEPART (rm) (Rm)  (Rm) (RM)
e e e e e e e et e e e - - 4
7. Coulée On retient son souffle complétement N S I
* ventrale immergée en exécutant des mouvements 10 15 20 20
en apnée. de brasse. ;:277 CE::
8. Méduse. Recroquevillée, mains aux chevilles, ~—— 10 15 20 20

expiration complate.
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Groupe 9: RELAXATION, DETENTE

4

PISCINE

E )

Période:

PENDANT

POSITION
de
DEPART

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

e e A e i —

1. Position
gynécolo-
gique,

pieds au fond

du bassin en
eau peu pro-
fonde.

2. Allongée
sur le dos|
planche

sous le dos

et la téte,
pieds sur le
rebord de

la piscine.

3. Surescon
sur place.

4. A plat ven
tre, plan-
che sous
Tes bras.

5% ‘Allongée
sur le dos,|
bras flé-

chis, mains

sous la téte.

B

TLLUSTRATION

[~ e A e

Se détendre.

Se détendre.

Se détendre.

Se détendre.

Se détendre.

etan
(
<
AL

Faible

(Rm)

NTVEAUX
Moyen
Rm) (Rm)

3 3 5 minutes

33 5 minutes

338 5 minutes

33 5 minutes

3 & 5 minutes

Elevé

(RM.

Let



Groupe 9 : RELAXATION, DETENTE PISCINE Parinde: PENDANT Fﬁ
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DY MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Fleveé
DEPART Bm} Rm; Rm RM
m%
6* Sur Je Se laisser flotter en tenant le
dos; bras ballon. 33 5 minutes
fléchis,

mains tenant
un ballon sur
e ventre;

jambes flé-
chies et 16-
gerement écar
tées.
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123.

d'oxygéne

La natation est une activité physique qui permet de
maintenir et d'améliorer 1'efficacitéd du systeme de
transport et d'utilisation d'oxygéne.

Les exercices en piscine décrits ci-aprés favorise-
ront le développement de ce déterminant de la condi-
tion physique.

Le " Power Work Capacity " (PWC) est un indice simple
et satisfaisant pour contrdler la prescription indi-
viduelle.

Sa formule est:

PWC~ % (k 220 - dge ) - Fréauence + Fréquence
cardiaque cardiaque

au | au
repos repos

Au cours des premigres séances, i1 est recommandé de

prescrire, a la femme enceinte, un travail d'au mi-
nimum 50% du PWC individuel,

Cette intensité de travail pourra s'élever jusqu'a
75% du PWC, au moins trois fois pendant une séance
en piscine, et ce du début de Ta grossesse jusqu'a
7 mois.

Pendant les 8&me et %2me mois, i1 est conseillé de
maintenir la prescription entre 60% et 65% du PWC
individuel.



Groupe:

EFFICACITE

du

SYTEME DE TRANSPORT ET D'UTILISATION D'OXYGENE

B e L et et

1.

4%

ba
le

jambes tendues

5%

entre les
¢ pieds.

. En chafine,

. Station

POSITION
de
DEPART

A la ver-
ticale.

en eau
profonde.
mains ap-
puyées
sur des
tubes.

verticale.

Allongée
sur le
ventre, un
11on entre
s pieds,

Allongée
sur le dos,
un ballon

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

M smsem ettty crar vt == "
e B b el e

Avancer puis reculer & grands pas:
a) en poussant puis en tirant une

planche;

b) en poussant puis tirant un
ballon,

€) en poussant puis tirant un
tube;

d) méme chose sans engin.

Avec les jambes:

a) pédaler;
b) faire des ciseaux { a la verti-
cale ) croisés;

c) faire e battement de crawl;

d) faire les ciseaux de la
marinigre;

e) faire les ciseaux inversés

de 1a mariniere;
f) faire des cercles de jambes
( dans les 4 sens ).

Répéter les mouvements de 2, mais
cette fois-ci, seule:

planche;
tube;
ballon;
engin.

a) avec
b) avec
c) avec
d) sans
Tirer le ballon ep craw! sur le
ventre.

Tirer le ballon sur le dos avec

godille.

( jambes terdues )

PISCINE variode:  PENDANT _52
NIVEAUX
PLLUSTRATTON Faible Moyen Elevé
(Rm) (Rm)__{Rm} (RM)
<
/@ 40m 40m  40m  40m
//\7 40m 40m  40m  40m
40m 40m  40m  40m
40m 40m  40m  40m
@\O@\ — A
/ 10 15 20 20
(/s
>
WO =N
10 15 20 20
40m 80m 120m 160m
—_—
—— 40m 80m 120m 160m




EFFICACITE

Groupe: du s
P SysTEME DE TRANSPORT £T D'UTILISATION D’oxygEng | LoCINE Periode: PENDANT
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART _— R Rm Rm RM

6* Allongée Pousser le ballon sur le dos, avec
sur le battements des jambes au dos crawlé.
dos. bras J W@MW% 40m 80m 120m 160m

tendus au- NG

dessus de la

téte au ni-

veau de 1'eau

un ballon en-

tre les mains|

7% Allongée Pousser le ballon sur le ventre avec \*’/"'¢f‘~t;;7"” = 40m 80m 120m 160m
sur le battements des jambes en crawl. S
ventre,

un ballon

entre les

mains, bras &

tendus devant| ij/' :i(j

x X 2 Nager sur place en lancant ou en { Imin 2min 3min  3min
A la ver- attrapant un ballon. -
ticale. [7 4}
f// \

9% 2 x 2 Passer le ballon d'une personne 2 0 . . . i
Allongées une autre, avec les pieds. ,/i:? —— Tmin amin 3min  3min
sur le dos —F

un ballon en- ‘{fy

tre les pieds %&m\‘

d'une des T

partenaires.

10* Course en Pousser avec les mains et monter les
eau pro- genoux. Reculer en poussant les TR 40m 80m 120m 160m
fonde. mains en sens inverse,les pieds /
reculent en premier lieu. -

el



126.

2.3.5. Programme type d'activités physigues aquatiques adapté a la

S s o e - - ——— M - B

A titre d'exemple nous soumettons un programme type en piscine
de dix semaines. Le nombre de répétitions indiqué pour cha-
que exercice, s'applique & une participante de niveau initial
de condition physique moyen. La séance dirigée est de 40 - 45
minutes et nous recommandons qu'elle soit suivie d'un bain
libre de 1% minutes.

INTRODUCTION AU MILIEU AQUATIQUE

PISCINE
l&re semaine Niveau
moyen
Description des exercices Nombre de répétitions
- sur le bord: explication des entrées a 1'eau;
- dans 1'eau: battements des jambes au bord et apnée
t8te ou figure { bouche et nez ) dans
1'eau; Z2min
- " bobbing " en soufflant par la bouche; 10 - 15
- marche en balancant 1a jambe avant-arrigre; 40m
- marche: ouvrir un genou de cGté, ramener devant,
faire un pas; 40m
- dos au mur, soulever les jambes fléchies vers les
épaules; 15 - 20
- dos au mur: exercice de pédalage de bicyclette
avant, droite, gauche; 2 - 3min
- avec planches: battement crawl modifié 3 x 40m
(genoux 1ég2rement fléchis) avec 30sec de repos entre
- avec planches: mouvement, jambes de brasse avec
respiration;
{ouverture des jambes, ouverture 2 x 40m
de la bouche) avec 30sec de repos entre
- sans planches, styles: brasse 40m |
crawl 40m
dos crawlé 40m
dos élémentaire 40m
de c3té 40m
- relaxation: flottaison avant, arridre min




PISCINE
2eme semaine

Description des exercices

battements des jambes, mains au bord -
téte dans 1'eau;

avec planche: pousser avec mouvement de brasse;
avec planche: pousser avec mouvement de crawl;

au mur: debout, balancements de 1a jambe avant, arrizre
avec flexion des genoux vers 1'avant;

explications de la flottaison avant; (5) p.22 a 26;
explications de la flottaison arrigre; {5) p. 31 2 35;

dos au mur: pédalage - cGté droit, avant, cG6té gauche;

marche: balancement de la jambe, avant, arriere plus un
pas;

nager: brasse
crawl
coté
( prendre la fréquence cardiaque avec le chronomdtre )

nager: élémentaire sur le dos;

détente: pieds et jambes jusqu'aux genocux sur le bord
du trop-plein, planche sous la téte;

respirations profondes et lentes: <constater
que ltorsque 1'on inspire on flotte plus haut
et quand on expire, le ventre se couvre d'eau.

o

T

127.

Niveau
moyen
Nombre de répétitions

2 - 3min
80m
80m

15 - 20
pour chaque cGté

2min

40m

80m

80m
80m

80m

2min
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PISCINE
3eme semaine Niveau
Moyen
Description des exercices Nombre de répétitions
- entrée 3 1'eau - un aller-retour au choix;
échauffement 40m
- mains sur le bord - battements de jambes - té&te dans
1'eau et retenir sa respiration; 2 - 3 min
- 2 x 2: wune tient les pieds, 1'autre sur le dos.
0
VY Celle sur le dos, tire avec ses 10 fois
jambes pour se rapprocher - puis lallongée plus position
- elle s'allonge a la surface. accroupie
- " bobbing " - aller s'asseoir au fond;

seule; \":3‘"*“ 10 fois
de suite

2 x 2 10 fois
W%ﬁj*\, de suite

- pousser une planche avec mouvement de brasse: adapter
la respiration:
inspirer: ouvrir les jambes

expirer : fermer les jambes (montrer comment prendre F.C.) 80m
- nager : dos élémentaire 120m
brasse 120m

( prendre fréquence cardiaque en salle sur 15 sec. x 4 - F.C.)

- balancements en marchant - lever la jambe de c6té puis
devant et 1 pas;
( avec planche, passer sous la cuisse si le niveau d'eau
le permet ) 40m

- pousser avec battements de jambes au crawl, garder les
bras tendus vers Te fond; 40m

- relaxation E :?( 2min
%—‘&\J
gl




PISCINE
48me semaine

Description des exercices

échauffement: 1 aller-retour 3 la course
( a pied )

battements de jambes (crawl) mains accrochées au bord avet
téte dans 1'eau;
expirations soufflées;

méme mouvement - avec ciseaux des jambes
1 au-dessus %ﬁ
1 au-dessous 1

" bobbing " seule assise dans 1'eau;

2 x 2 s'accroupir alternativement;

Insister sur Te rythme & prendre pendant qu'une inspire
et 1'autre est sous 1'eau et expire et vice versa.

LS S N N

W

nage sur le cGté {marinigre) avec planche des 2 c6tés;
avecC ciseau droit;
avec ciseau inversé;

nage " en chien "
prendre la fréquence cardiaque;

brasse
glémentaire sur le dos

129.

Niveau
Moyen
Nombre de répétitions

40m

2 - 3min

2 - 3min

20 fois

10 fois
chacune

120m
160m

200m
200m
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PISCINE
5éme semaine

Description des exercices

- au bord - battements de jambes, t&te dans 1'eau;
en retenant sa respiration { blocage );
en expirant lentement { continue )

- marche aller-retour avec balancement de jambes
avant-arridre et 1 pas;

- nager: marinigre (sans planche)
brasse {sans planche)
crawl ou nage "en chien" (sans planche),
téte dans 1'eau

( prendre fréquence cardiaque sur 15 secondes )
- 2 x 2 avec 1 ballon: passes en courant
passes en nageant crawl
passes en nageant dos

- en cercle, jeu de passes - avec 2 ballons vers la
x Yo% droite puis la gauche;

- 2 aller-retours, dos crawlé;

- en cercle: Jjambes écartées avec ressort;

R TR TS

- flexion genou 2 droite et a gauche, pousser sur les
mains;

e ST

- détente: pieds en appui au bord;

Niveau
Moyen
Nombre de répétitions

2 - 3min

40m

160m
160m

160m

40m
40m
40m

S5min

80m

Smin

Smin

2min




PISCINE
béme semaine

Description des exercices

- aller-retour en courant - genoux &levés
devant soi;

- battements crawl - mains au mur, téte dans 1'eau;

- debout -~ 1 main au mur - balancer - jambe tendue
avant, c6té, arridre;

- avec planche 2 x 2 { sur une planche )

battements de jambes au crawl - aller-retour;
ajouter téte dans 1'eau (blocage) pendant 6 battements;

- debout 2 x 2, une passe sous les jambes écartées de sa
partenaire - et vice versa ( ouvrir les yeux );

- pousser le mur et nager sous 1'eau le plus loin
possible;

- pousser le mur et se laisser flotter le plus loin
possible;

- nager: brasse (bras et jambes) téte a 1'eau pour
1'expiration;

- nager: élémentaire sur le dos;

- nager en alternant: 1 longueur crawl ou "en chien"
1 longueur brasse;
( prendre la fréquence cardiaque )

- détente sur Te dos avec planche;

s
W’__/

- jeu: course a pied et pousser une planche devant soi;
un aller et toucher le mur et un retour jusqu'au mur
de départ;

Niveau
Moyen
Nombre de répétitions

40m
2 - 3min

20fois
chaque cGté

80m

1 - 2min

2fois

2fois

120m

160m

200m

Zmin

131.
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PISCINE
7éme semaine

Description des exercices

un aller-retour - nage au choix;
" bobbing " en allant s'assecir au fond;

pédaler comme a@ bicyclette en avancant et pousser
une planche avec les bras devant;

-~

méme chose 3 reculons;
{ tirer 1a planche )

dos au mur, bras accrochés au bord: pédaler vers
1'avant puis en passant par la droite, 1'avant,

la gauche, etc, ...

nager ( avec planche ) brasse;

nager ( sans planche ) crawl;

nager ( sans planche ) élémentaire dos;

nager ( sans planche ) " chien " téte dans 1'eau;

nager { sans planche ) brasse;

marche avec élévation de la jambe par-dessus
une planche(ou un ballon );

mains au mur: balancement des jambes en cercle;

Détente: flottaison avant, téte dans 1'eau;
[,
N/,_——-QM
flottaison arri2re avec planche;
{ lever la téte )

W N
les pieds remontent, coucher la téte,

les pieds redescendent.

e W, ‘W P

Niveau
Moyen
Nombre de répétitions

40m

10 - 15fais

40m

40m

2 - 3min
120m
120m
200m

80m
200m

40m

30fois
de chaque c6té

Smin




PISCINE
82me semaine

Description des exercices

- assise au bord, pieds dans 1'eau:
battements de jambes

- descendre dans 1'eau - 2 x 2 flexion accroupie avec
expirations en bulles ( bobbing );

- nager " en chien " téte sous 1'eau;

- nager: brasse; expirer dans 1'eau 3 chaque
2 cycles;

-  battements des jambes crawl, avec planche, blocage
de la respiration pendant 8 battements de jambes;
( prendre la fréquence cardiaque )
St Pt
- détente en surescon;

- traverser la piscine (illustration) avec un grand
pas 3 chaque respiration;

- nage sur place;
{ former un cercle )

- dos au mur: pendule, fesses collées au mur;

- -7

- nage: é&lémentaire sur le dos;
crawl;
- pousser une planche avec mouvement de jambes: brasse;

- courir avec genoux élevés;
( prendre la fréquence cardiaque )

- détente: allongée sur le dos, une planche sous la

téte;
A":;ls@“/w

133.

Niveau
Moyen
Nombre de répétitions

Tmin

20fois
chacune

80m

200m

40m

40m

5min

20fois
chaque cité

200m

80m

160m

40m

3min
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PISCINE
Jeme_semaine

Description des exercices

un aller-retour, nage au choix;
" bobbing ", toutes 3 la fois, au méme rythme;

battements de jambes crawl, mains accrochées au mur

blocage de la respiration le plus longtemps possible.

{ compter les secondes avec le chronomdtre )

méme position mais pieds au fond;
garder les yeux hors de 1'eau, et toutes comptent la

durée de leur blocage; ___7@
e/

nager: brasse;
élémentaire sur le dos;
marinigdre (co6té)
crawl { ou "en chien" )

{ prendre 1a fréquence cardiaque )

balancer les jambes puis effectuer 1 pas devant;
balancer les jambes puis effectuer 1 pas derriere;
2 x 2: wune tient les pieds, 1'autre flotte sur

le dos;
fléchir les genoux et grouper puis allonger;

" bobbing " aller s'asseoir au fond a@ chaque "bobbing";

ciseaux: face au mur;

détente: surescon;

Niveau
Moyen
Nombre de répétitions

40m
25fois
2 -3

fois
30sec

3fois
200m
200m

200m
200m

40m
40m

10fois
30fois

50 ciseaux
dessus-dessous

40m




PISCINE
10&me semaine

Description des exercices

aller-retour, nage au choix;

avec ballons: battements de jambes, crawl;
ciseaux marinidre;
mouvements des jambes, brasse;

sur le dos: crawl avec ballon entre les pieds;
;/A—~—JU’=‘~==J}{;~JV’/

sur le dos: brasse avec ballon entre les pieds;
e A€ e

2 x 2 - une tient les pieds, 1'autre: bras au dos
crawlé puis une tient les pieds, 1'autre: bras 3

la brasse;
~_/A»»hwlfsh==f::j2::;aua./

pédaler, debout, en poussant la planche et &

reculons;
AN N

marcher avec balancement de la jambe avant-arri2-
re, 1 pas;

marche " en canard " (sous 1'eau) 4 3 6 pas a la fois;

avec hallons: passes 2 x 2 en nageant
brasse ( passes a 1'avant )
dos ( passes au-dessus )
chien ( passes a 1'avant )
c6té  ( passes face a face

)

détente, allongée sur le dos, 1 planche sous la téte,

une planche sous les mollets; \352:3,_5329

mains accrochées au mur: balancements de la jambe avec

mouvement de cercle et de "8"; 35

nager: brasse;
élémentaire sur le dos;
marinidre;

détente: allongée sur le dos ( avec ou non 1'aide
d*une planche )

\~’\*“”‘::::::=—~—SgéL/ N

Niveau
Moyen
Nombre de répétitions

80m
120m
120m
120m

80m

80m

2 - 3min

80m

40m
40m
80m
80m

80m
80m

2min

40fois
chaque c6té

200m
200m
200m

3min

135.
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3. LE PROGRAMME D'EXERCICES AU SOL ET D'ACTIVITES PHYSIQUES AQUATIQUES APRES

LA GROSSESSE p—

3.1 Caractéristiques particuligres

A.

Notions générales

La période post-natale fut longtemps considérée comme une convalescence
plus ou moins grave impliquant des périodes de repos allant de 1'ali-
tement total au repos occasionnel. L'activité était soit interdite ou
tout au moins restreinte que la femme ait eu ou non un accouchement nor-
mal.

Aujourd'hui, on préconise le lever précoce, d&s la premigre journée ou
immédiatement aprés 1'accouchement. Ceci favorise un retour veineux
plus efficace et évite les troubles circulatoires tels que phlébites,
thromboses ou embolies. 0On favorise également la reprise des activités
quotidiennes (qui sont maintenant décuplées par la venue du bébé) entre-
coupées de " beaucoup de repos "

On préconise aussi la gymnastique des le premier jour apré&s 1'accou-
chement. Gymnastique 1égére mais dosée pour répondre spécifiquement

aux besoins des nouvelles accouchées. Ces exercices tiennent compte des
réalités physiologiques et morphologiques en postpartum dont voici les
plus importantes:

1. L’'élasticité de la gaine abdominale et du plancher pelvien (muscles
abdominaux, périndens et ligaments pelviens).

2. Le reldchement de la tension lombaire, lordose.

3. La lourdeur des seins et les montées laiteuses, versus 1'allaitement
ou non.

4. Le retour veineux au ralenti dans les membres inférieurs.

5. L'épaississement de la taille et des hanches.

6. La fatigue générale et rapide apr&s tout effort léger.

7. les douleurs occasionnées par Ja position statique debout qui s'ins-

tallent dans le ventre, la région lombaire et le périnée.

8. Etant donné qu'il n'y a plus de pression intra-abdominale, il y a
donc relachement de la cage thoracigue.

9. Une chute d'équilibre hormonal.

Sous influence hormonale, le retour & la normale commence 3 s'effectuer
tout de suite aprés 1'accouchement. Le corps est en état de réceptivité
et c'est pourquoi on commencera le plus tét possible 3 pratiquer une gym-
nastique appropriée accompagnant 1'involution utérine.



La période post-natale se divise en quatre phases:

1. La premigre phase appelée " POSTPARTUM IMMEDIAT " se situe du
premier jour 3d une Semaine aprés 1'accouchement.
Elle commence & 1'hépital par des exercices au 1it, couchée et
assise, puis debout graduellement.

2. La deuxigme phase ou " POSTPARTUM ELOIGNE " se situe de la premidre
3 la quatriéme semaine aprés 1'accouchement.
Elle se déroule pendant les trois semaines qui suivent le retour
& la maison, lorsque 1'utérus compléte son involution.

3. Lla troisieme phase qui est le " POST-NATAL " proprement dit, de
un mois a trois mois aprés 1'accouchement, se fait sous forme de
cours de groupe avec d'autres nouvelles accouchées.

4. La quatridme phase, de trois a neuf mois aprés 1'accouchement, est
appelée la " PHASE TERMINALE " et comprend les cours de condition-
nement physique AU FEMININ.

Elle peut se faire dans des groupes de conditionnement physique
avec d'autres femmes n'ayant pas nécessairement accouché.

Ces quatre phases de reiour 3 la normale devraient &tre obligatoires pour
toutes les femmes.

Pour les femmes envisageant une future grossesse, elles peuvent prévenir
certaines complications dont les plus fréquentes sont: Tles douleurs ab-
dominales et lombaires, la fatigue accrue et générale, 1'anémie, 1'oedme,
la prise de poids rapide et incontrdlée.

Particularités
Chacune des phases post-natalesdonne lieu a un programme d'exercices et
d'activités physigues particulier.

Tout comme en période prénatale ( pendant la grossesse ), il est recommandé
en période aprés la grossesse, de combiner un programme en piscine au
programme en salle,

Tous les programmes proposés s'appliquent aux femmes qui ont eu un ac-
couchement sars pathologie.

Bref, les programmes ci-dessous sont présentés dans les pages qui suivent:

(3.1.) (Caractéristiques particuliéres)

3.2. Programme d'exercices en POSTPARTUM IMMEDIAT
3.3. Programme d'exercices en POSTPARTUM ELOIGNE

3.4, Programme d'exercices en POST-NATAL

3.5. Programme d'exercices en piscine

3.6. Programme de CONDITIONNEMENT PHYSIQUE au FEMININ

137.



138.

3.

2.

Programme d'exercices en POSTPARTUM IMMEDIAT

Ce programme couvre la période d'un jour & une semaine aprds
1'accouchement .

Le nombre de répétitions indiqué pour chaque exercice reste
le méme pour toutes les participantes, quelgue soit le niveau
de condition physique que la femme ait atteint avant son ac-
couchement.




POSTPARTUM IMMEDIAT

SALLE Période:

ter jour

REGION

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

1. Abdominaux

3. Pectoraux

4., Circula-
tion san-
guine,

5. Marche

e

TLLUSTRATION

e
e At A e A

Couchée sur le 1it, genoux remontés,
inspirer,

Expirer en rentrant le ventre,
pousser vers 1'intérieur en forgant
1'expiration jusqu'au bout.

Couchée, jambes allongées et croi-
sées. Contracter 12s muscles fes-
siers, rapprocher les cuisses en-
semble, les genoux, les chevilles
et les pieds. Inspirer en fermant,
expirer en reldchant.

Couchée, genoux remontés, bras
allongés.

Soulever les bras vers le haut,
presser les mains ensemble,
reldcher sur le 1it.

Couchée, une jambe allongée.
Pousser le talon, puis tirer vers
soi. Pointer le pied ( 10-15 fois
chaque pied ). Rotation des
chevilles vers 1'intérieur et vers
1'extérieur { 10 fois dans chacune
des directions. )

Petite marche a conseiller dans
la chambre.

ot A
s

OH-— A
oA\ of

DA o;\_,él;:}
oA

ATTENTION: Les séries doivent &tre
espacées dans le temps
d'au moins 30 minutes.

POUR TOUS LES
NIVEAUX
de condition physique

(3s) 10

(3s) 10

(35) 10

(2s)

2 fois au cours de la
journée,

6E1



POSTPARTUM IMMEDIAT SALLE Périonde: 28me jour 3
POUR TOUS LES
REGION DESCRIPTION DU MQUVEMENT TLLUSTRATION NIVEAUX
de cgndi;ign ghgsigue -
1. Abdominaux a) Méme exercice que le premier O < A\
jour. - ) {3s) 15
b) A moitié assise, appuyde sur les E§§:;44%7>
coudes. K
Soulever une jambe & 30 cm du
sol; déposer. (2s) 10
2. Parinse a) Couchée sur le dos. Serrer les Ckéfgw—[:><:::
jambes ensemble. {3s) 15
b) A demi assise, appuyée sur les %%F:;J7‘<;
coudes; serrer les jambes
ensemble. (2s) 10
3. Pectoraux Assise dans un fauteuil ou sur le
bord du T1it.
Presser les paumes des mains, 1'une
contre 1'autre. {3s) 15
4, Circula- Assise sur le bord du 1it.
tion san- Pousser le talon, pointer le pied. <
guine. Rotation des chevilles. K (3s) 15
5. Marche. Petite marche & conseiller dans la

chambre et dans le corridor.

5-6 fois dans la chambre.
1-2 fois dans le corridor.




\

POSTPARTUM IMMEDIAT

SALLE

7

Période: 38me jour

REGICN

1. Abdominaux

2. Périnée

3. Pectoraux

4. Circula-
tion san-
guine.

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

e e T T S

TLLUSTRATION

a) Tes exercices a) et b) du
Z2eme jour

b) A moitié assise, soulever la
jambe 3 45 cm du sol.

¢) Couchée, soulever la téte et
les épaules et glisser les
mains sur les cuisses jusqu'aux
genoux.

d) Couchée, croiser la main droite
sur la cuisse gauche.
Se recoucher; croiser la main
gauche sur la cuisse droite,
se recoucher.
( Le nombre de répétitions est
inscrit pour un c8té ).

Couchée, genoux et cuisses ensemble;
contracter les fessiers pour soule-
ver Tégérement le sigge { inspirer );
reldacher { expirer ).

Assise, presser les mains.

Couchée; mouvement de ressort et
extension de la jambe vers le haut.
{ 10 ressorts et 1 extension )

POUR TOUS LES
NIVEAUX

{2s) 15

(2s) 15

10

I3

(2s) 20
(2s) 20

(2s) 15

de condition physique

TLvl



POSTPARTUM IMMEDIAT

SALLE

Zhl

Période: 38me jour

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

T e ety e ———— e

REGION
5. Taille -

hanches.
6. Datente
7. Marche.

TLLUSTRATION

Couchée; rouler les jambes de
chaque c6té en touchant les genoux
au sol. Garder les épaules 3
piat.

A plat ventre, avec oreiller(s) sous
e ventre.
Se détendre.

Ne pas rester immobile.
Se déplacer ou s'asseoir.
Marcher en rentrant le ventre.

© G;—v)
-
o=

POUR TOUS LES
NIVEAUX
de condition physique

(2s) 10

aussi souvent que possible
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POSTPARTUM IMMEDIAT

SALLE

/

Période: 42me jour

REGION

et e e e e e e e

1. Abdominaux

2. Périnée

3, Pectoraux

4. Circula-
tion san-
guine.

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

TLLUSTRATION

a) Couchée sur le dos; se soulever
et toucher les mains aux
genoux.

b) Couchde sur le dos; en croi-
sant de chaque c6té, se sou-
lever et toucher les mains
aux genoux.

( Le nombre de répétitions est
inscrit pour un seul c6té )

c) A demi assise; soulever
la jambe a 60 cm du sol.

d) Couchée sur le dos; rentrer

le ventre.

Couchée sur le dos, jambes fléchies
{ 1'une croisée par-dessus 1'autre );
contracter les fessiers, le périnée,
1'intérieur des cuisses, les jambes.

a) Assise; grands cercles des
bras, 10 fois par en avant,
10 fois par en arridre,

b) Assise ou debout, presser un
oreiller entre les mains.

Debout, main au mur: balancer la
jambe libre fléchie vers 1'avant,
tendue vers 1'arriére.

{ Le nombre de répétitions est
inscrit pour une seule jambe. )

Ll Y
o=1_ L

POUR TOUS LES
NIVEAUX

(2s) 15

10

{25) 20

(2s) 20

(2s) 20

(1s)

(2s) 20

(25) 10

- de condition ghgsigue .

el



POSTPARTUM IMMEDIAT

SALLE Période: 4&me jour

R

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

POUR TOUS LES
TLLUSTRATION NIVEAUX
de condition physique .

= e T —

REGION
5. Taille -

hanches.
6. Détente.

Couchée sur le dos; rouler les
hanches.

( Le nombre de répétitions est
inscrit pour un seul cté )

Assise, tourner le tronc 3
droite puis & gauche, bras
tendus au niveau des épaules.

( Le nombre de répétitions est
inscrit pour un seul coté ).

Couchée sur le dos, un oreiller
sous la téte, des oreillers sous
les mollets.

Effectuer 4 respirations thoraci-
ques suivies de 4 respirations
abdominales.

C%J\ ql_b‘\ (25) 15
=

o:be/c—ﬁ;g

(2s) 10

Smin
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3.3. Programme d'exercices en POSTPARTUM ELOIGNE

e programme s'étend de la premidre a la quatri2me semaine aprés
1'accouchement.



POSTPARTUM ELQIGNE SALLE Péripde: l2re semaine gg
REGION NIVEAUX
ou DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible, Moyen Elevé
INTERET _ Rm Rm Rm RM
e S —
1. Abdominaux a) Debout, rentre le ventre en ©
expirant. 10 20 25 25
b) Couchée sur le dos, pieds re- —
tenus; redressements assis,la
main opposée touche le genou. 5 8 12 15
¢) A demi assise, soulever une
jambe tendue. E\\ 10 15 20 20
©
2. Périnée Debout, contracter les fessiers, le
périnée, serrer les cuisses ensem-
ble, rentrer le ventre. 16 20 30 30
3. Pectoraux Debout ou assise en tailleur ou sur
un tabouret, presser les paumes
ensemble:
a) au-dessus de la téte; 10 15 20 20
b) en arridre; & 10 15 20 20
c) en avant, %‘ 10 15 20 20
4. Circula- Debout, jambes écartées: o)
tion san- a} flexion accroupie, mains entre
guine. les pieds; 6 8 10 10




\ - ’ /
POSTPARTUM ELOIGNE SALLE Période: 1&re semaine
REGION NIVEAUX
_ou DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION Faible Moyen Eleve
INTERET (Rm) (Rm) {(Rm) (RM)
4. Circula- Debout, balancement avant arridre D
tion san- de la jambe suivi d'un pas. 10 15 20 20
uine. I~
?suite) /ﬂ S 3
5. Hanches - a) assise, croiser jambe droite,
taille - 1a poser & gauche et vice versa. o 10 15 20 20
fesses. _/Q:e::f
b) Couchée sur le dos, rouler de
cdté et allonger la jambe du 67%—*“//k“ C7L_'2Lﬂ>
dessus. 8 10 15 15
c) A genoux, s'asseoir @ droite / o
puis a gauche, bras tendus
devant. P 8 12 15 20
/_"\
¢} Assise, jambes tendues devant; o
avancer sur les fesses, 20 pas
par en avant, 20 pas par en i !
arridre. (1s) (1s) (1s) {1s)
6. Détente a) Couche sur le dos, pieds posés M,JU
sur 3 oreillers ou jambes posées O 5;%? C"EE‘
sur une chaise ou un fauteuil. 10min  10min 10min
b} A plat ventre avec 1 ou 2 oreil-
lers sous le ventre ( le bassin C%§~1§§§=::::
est plus haut que les épaules ). T0min  10min 10min
Alterner a) et b)
~




POSTPARTUM ELOIGNE

SALLE

Période: ?8me semaine

8l

REGION
ou

INTERET

1. Abdominaux

2. Périnée

3. Pectoraux

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

ILLUSTRATION

a) Debout, marcher en rentrant le
ventre et en forgant 1'expira-
tion.

b) Couchée sur le dos, redresse-
ments assis; les mains tou-
chent le sol de chague coté
des pieds.

c) A demi assise, soulever une
jambe, la rapprocher de 1'é-
paule.

( Le nombre de répétitions est
inscrit pour chaque jambe. )

Assise sur une chaise, les jambes
croisées; contracter les fessiers,
le périnée, les cuisses; reldcher.
Assise sur une chaise; raccourcir
Ta jambe dans la hanche.

Debout, dans un cadre de porte;
pousser vers 1'extérieur, reldcher.
a) mains au niveau des épaules;

b} mains au-dessus de la téte;

¢) mains au niveau des cuisses.

NIVEAUX

Faible Moyen Elevé

{Rm) (Rm) (Rm) (RM)
15 25 30 30
8 10 15 20
12 15 20 20
30 30 30 30
10 15 20 20
10 20 30 30
10 20 30 30
10 20 30 30
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POSTPARTUM ELOIGNE

SALLE Période:

/

28me semaine

REGION
ou
INTERET

4. Circula-
tion san-
. guine,

5. Hanches -
taille -
fesses.

6. Détente

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

Debout, main appuyée au mur;
balancer la jambe extérieure de
Coté et devant; allonger de
cOté et pousser le talon en
avant, étirer; recommencer.

Assise au sol,jambes tendues
devant; les secouer au sol
sur place ou en les déplagant.

Couchée sur le dos; lever une
Jambe, croiser par-dessus 1'au-
tre et aller toucher le sol;
alterner de 1'autre c6té.

Debout; toucher le
avec la main droite
versa,

cied gauche
et vice

A genoux; s'asseoir 3 droite et
a gauche sans toucher au sol
avec les mains { au besoin,
placer un ballon entre les

mains )

A genoux, une jambe tendue de
coté; flexion latérale.
Changer de cGté.
Couchée de cité; élever une
jambe & la fois.

A plat ventre avec oreiller sous le
ventre ou sur le dos avec jambes
surélevées.

[LLUSTRATION

g P
& Ak Ky
F— ot o
ey S
A v
&

L
=

|2
-1

)

NIVEAUX
Faible Moyen Eleve
(Rm) Rm) (Rm) (RM
10 15 20 20
50 50 50 50
i0 15 20 20
8 12 15 20
8 12 15 20
8 10 15 15
10 15 20 20
10min par jour quelque
soit le niveau de condi-
tion physique.
-
O




32me semaine

POSTPARTUM ELOIGNE SALLE Période: et o
4&me semaine o
REGION NIVEAUX
ou DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION Faible Moyen Elevé
INTERET s g SRmZ S 2 SRM)
S e e T = e ——
ATTENTION: Refaire les mémes exer- { Les exercices se font au
cices que pour la 1it d'abord puis 3 terre avec
deuxigme semaine en tapis. )

ajoutant de 5 a 10 ré-
pétitions de plus pour
CHAQUE NIVEAU de condi-
tion physique.

Intégrer de plus les exercices sui-
vants pour renforcer tout Te
tronc.

Exercices - Couchée sur le dos, genoux X

] 2 5 5
pour renfor- fléchis, monter une jambe puis //
cer tout le 1'autre ( jambe tendue )
tronc. { au besoin, s'aider des mains

sous les hanches ).
- Faire la chandelle;

- Contracter les abdominaux et
tes fessiers;
tenir 30 secondes.

- Fléchir jambes vers la poitrine; izg::
- arrondir le dos; %

- dérouler le dos au sol; QSZéi
- ille, h hes, fesses; %E
taille, hanches e c;fff§;;\~’ ,

- allonger les jambes et les

pieds, en dernier lieu. C:KEET‘==U
o E I
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3.4,

Programme d'exercices en POST-NATAL

Ce programme s'étend du premier au troisi2me mois aprés
1'accouchement .

3.4.1. La forme et le contenu des séances

La séance d'exercices en salle en postnatal peut favoriser
1'application d'exercices prédominants, & la manigre de

Ta séance décrite pour la période pendant la grossesse, ou
encore adopter le déroulement d'une séance de conditionnement
physique formelle ol aucun groupe spécifique d'exercices
n'est privilégié.

3.4.2. Les groupes d'exercices

lLes

.

Les

Les

.

Les
Les
Les
Les

w ~N o U BN

Les

exercices
exercices
exercices
exercices
exercices
exercices
exercices

exercices

de déplacement.

pour la taille.

pour les hanches et les fesses.
pour les bras et les pectoraux.
pour les jambes.

pour les abdominaux.

pour les dorsaux.

de relaxation et de détente.






Groupe T1: DEPLACEMENTS SALLE Période: APRES

POSITION NIVEAUX

de DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION Faible Moyen Elevé
{Rm) (Rm) {Rm) (RN

DEPART
—‘W%

ATTENTION: Les exercices de dépla-
cements décrits au
GROUPE 7 de la période
AVANT la grossesse,
peuvent &tre exécutés
en période APRES la
grossesse.

€61




Groupe 2: TAILLE APRES g
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART (Rm) {Rm) (Rm) (RM)

1* Station def
bout,
mains 3 la
taille.

2% Couchée
sur le dos
jambes

tendues, bras

fléchis et
croisés au-
dessus de la
téte.

3* Station de-
bout, jam-
bes ten-

dues Tégere-

ment écartées
bras fléchis
devant,
poings fermés
devant le
ventre.

4* Station de-
bout, jam-
bes ten-

dues 1ég@re-

ment écartées
un ballon en-
tre les
mains,

e ————— N ——————————
B R T e it

Flexion avant. Passer par le coté,
&tirer vers 1'arridre, passer de
T'autre cGté. Revenir i la position
de départ et recommencer.

Remonter une jambe tendue vers 1a
taille, fléchir la tBte et les bras
vers la jambe. Changer de cHté.

Tourner 1a taille en tirant le coude
vers 1'arri2re. Retourner de 1'au-
tre c6té.

En maintenant la position des pieds,
aller porter le ballon dans le dos,
1'échapper derrigre soi et 1'attra-
per de 1'autre cdté.

S F &

4 6 8 10
10 15 20 20
8 10 15 20
4 8 12 15
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Groupe 2: TAILLE SALLE Période: APRES
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION raible Moyen Elevé
DEPART | {Rm) (Rm) (Rm) (RM
S e e e
5% Station ded Rouler le ballon derri2re une jambe.
bout, jam- Le ramener devant. Le rouler der-
bes ten- rigre 1'autre jambe. /t% ﬁ\__
dues et &car-
tées, tronc
fléchi devant
bras tendus,
mains sur un
ballon placé
au sol devant 5 10 15 15
6* A 4 pattes Soulever un bras vers ie haut en —_——
étirant vers 1'arridre. Alterner. j““25§ /__/
A
10 15 20 20
7% Station de- Pousser les hanches vers 1'extérieur L«”sz\,J
bout de en montant simultanément le bras : = j
cGté. extérieur au-dessus de la téte. 5
Jambes tendued f
bras en croix
une main en
appui au
mur ., 5 8 10 15
8% Couchée Tourner les bras d'un cété, Jes C%ff;——“// C%rrﬂap\:
sur le jambes du c8té opposé.
dos, bras Recommencer en sens inverse. C;QIjZE(
en croix, )
jambes fl1é-
chies. 8 12 15 15
9* A genoux, Fléchir de c6té vers 1a jambe tendue. )
une jambe Alterner.
tendue de §
c6té bras ten-
dus au-dessus
de la téte. 10 15 20 20

661



‘961

Groupe 2: TAILLE SALLE Période: APRES
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART i (Re)  (Rm) (Rm) (RM)
10* Couchée Monter une jambe en fléchissant le
. sur le genou. En gardant Tes épaules face 2
ventre, au sol, tourner la taille et déposer =
jambes ten- 1a pointe du pied au sol loin sur
dues, bras le c8té. Changer de jambe.
fléchis,
mains en ap-
pui au sol
au niveau des
épaules. 4 8 12 15
11* 2 x 2 A roule sur un c6té puis sur 1'au-
A est al- tre, les épaules maintenues au sol
Tongée grdce au partenaire.
sur le dos,
Jjambes fl&-
chies sur

la poitrine,
bras fléchis
mains sous la
nuque. B main
tient les
coudes de A.




Groupe 3:

HANCHES et FFSSES

pm—

SALLE

/

Période:

APRES

POSTTTON
de
DEPART

Ll ——— =]
e - S i e TP

1* Station
debout de
cGté, une

main appuyée

au mur, une

Jambe tendue

1'autre flé-

chie ( pied
posé a plat
sur la partie
interne de 1la
jambe d’'appui

2 la hauteur

du genou) ge-

nou dirigé
vers 1'exté-
rieur,

2* Station
debout.,
Jjambes

ensemble 2

demi fléchies

tronc incliné
vers 1'avant,
bras tendus,
mains ap-
puyées sur un
tabouret.

3* Couchée
sur le
cfté droit

en appui sur

1'avant-bras
droit et sur
la main gau-
che placée
devant, jam-
bes ensemble
tendues.

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

B T —

Tourner la jambe fléchie par en-
dedans et faire se toucher les ge-
noux 1'un sur 1'autre en gardant le
pied remonté vers le haut et 1'ex-
térieur. Répéter. Alterner.

Sauter de part et d'autre du ta-
bouret en montant les hanches plus
haut que la téte.

Soulever les jambes. Balancer

une jambe vers 1'avant, 1'autre
vers 1'arrigre. Petits battements
rapides des jambes en alternant.
Changer de cOté.

y

Faible Moyen

(Pm)

10

20

NIVEAUX
Elevé

(Rm) (Rm) (R

15 20 20

12 15 15

30 40 40

LSl




Groupe 3: HANCHES et FESSES SALLE pPériode: APRES o
{0
POSITION NIVEAUX
DE DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART (Rm) (Rm) (Rm) (RM)
—— e s 1 Pttt it et e et —————————— T T——Y
4* Couchée Quvrir les jambes en poussant celle ’/j’
sur le de dessus vers 1'arrigre. Ramener ——994‘125ﬂ
cHté, un les jambes ensemble, tendues. ts :>/2£
bras tendu Grouper et répéter. Changer de

sous la téte
1'autre bras
fléchi devant
main en appui
au sol, jam-
bes ensemble
fléchies sur
Ta poitrine.

5% Couchée
sur le
c6té, un

bras tendu

sous la téte
1tautre flé-
chi devant
main en appui
au sol, jam-
bes ensemble
tendues.

6* Assise,
jambes
fiéchies

et placées

d'un méme
c6té, ( un
pied ptacé

a plat sur

le genou

opposé ),
bras tendus
en croix.

cOtE.

De la jambe supérieure, toucher
le sol en avant, monter la jambe
vers le haut, toucher le sol en
arrigre, Revenir par le haut et
répéter.

Changer de coté.

Pousser avec les mains vers la
droite. Etirer vers la gauche.
Placer les jambes en sens opposé
et recommencer.

A\JSfj-“*““mxr __;gy:zzg

5 10 15 15
10 20 30 30
8 12 15 15
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Groupe 3: HANCHES et FESSES SALLE Période: APRES

POSITICON NIVEAUX

de DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART

(Rm)  (Rm) (Rm) (R¥
M%

7* Assise, En tirant vers 1'avant, marcher

Jambes sur les fesses. Avancer de quel- o :
tendues ques pas, puis reculer de la
ensemble de- méme manidre. 1

vant, bras
tendus de-
vant niveau
des é&paules,

30sec Imin  2min  3mi

8% Assise, Aller porter une main prés de 1'au-

jambes tre en roulant sur les cuisses et ® —
tendues les fesses, la hanche vers le
ensemble de- haut. Rouler de 1'autre céts.

vant, bras
1ég&rement
fléchis, pla-
cés de cha-
que coté du

corps. ) 8 12 15 20

9% Assise les Soulever les jambes en les allon- ,:%E:;z} N
jambes geant. Fléchir du cité opnosé A 5§J
fléchies sans se servir des bras.

d'un méme

coté ( ge-
nou contre
genou ),
bras tendus

en croix. 5 8 12 15

10* Assise Soulever 1a jambe en 1’'allongeant Q -0
les jam- de coté. Répéter. Changer de
bes flé&- cOta. ‘:;
chies d'un
méme coté
( 1 pied po-
sé a plat sur
le genou op-
posé } bras
tendus en 8 12 15
croix.

15

661



Groupe 3: HANCHES et FESSES SALLE Période: APRES 2
POSITION NTVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION Faibie Moyen Elevé
pEPART L _ (Rm) (Rm) (Rm) (RM)
11* Allongée sur| Abaisser les jambes ensemble de cité, U
le dos, bras| a droite. Revenir au centre puis CDf*—*' ©
en croix, descendre les jambes 3 gauche. L
jambes tendues "U AQ\ p\
perpendiculai- ! cA —
rement au sol. 4 8 12 15
12* Couchée sur Monter la jambe droite. Rejoindre les -=2
le dos, bras | jambes ensemble en haut. DNescendre la r
tendus en jambe droite de cGté. Refermer la © ®
croix, jambes jambe gauche par-dessus. Recommencer
tendues posées en sens inverse. 7
au s$0l1 sur Te @‘ ) C m
c6té gauche et 3 } ﬁ\’/
formant un
angle de 90°
avec le tronc. 4 8 12 15
13* Couchée sur Décrire un { cercle avec les jambes en
le dos, en commengant du c6té gauche, en avant, L)
appui sur les| jambes toujours tendues puis 2 droite.
avant-bras, jam-| Revenir & la position de départ et re-
bes élevées per-| commencer en sens inverse,
pendiculairement|
au sol, un bal-
Ton entre le ‘
ieds, :
pie o o 2 4 ) 6
14% A genoux, Soulever la jambe tendue et poser de
une jambe c6té. Soulever la jambe et poser 3
tendue de- 1'arriére. Revenir par le méme che-
vant; bras min. Changer de jambe.
tendus en croix. 10 1% 20 20
15% schir 1a j d o
* A genoux, 1 Fléchir la jambe tendue et passer le . BV,
jambe tendue | pied sous l1a hanche. Allonger l1a jambe
devant, bras | en arri2re. Revenir 3 la position de
tendus en croix.] départ. Changer de jambe. 10 15 20 20
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Groupe 3: HANCHES et FESSES SALLE Pé&riode: APRES

POSITION NI VE AUX
de DESCRIPTION DU MQUVEMENT TLLUSTRATION Faiblie Moyen Elevé
DEPART {(RM) {Rm) (Rm) (RM)

B e T T N S B e T
16* A genoux, S'asseoir de c6té en gardant les bras o
jambes en- allongés vers le haut. Se relever et
semble, bras] s'asseoir de 1'autre c5teé. :

tendus au-des-
sus de la téte,
un ballion entre

les mains. 8 10 12 15
17* A 4 pattes. Allonger la jambe en arridre, 2 la - ‘“"”“ffh -Zl

hauteur des fesses. Tourner la jambe j

tendue, genou vers 1'extérieur. Tour-

ner le genou vers le sol et alterner. 8 10 12 15

18* A 4 pattes. Allonger une jambe vers 1'arridre. Ba- Q _j if)
lancer la jambe tendue vers la droite { !

puis vers la gauche. Changer de jambe. - 8 10 12 15
19% Assise, jam- ] Soulever les jambes ensemble et les £
bes tendues déplacer vers la droite. Garder les © ©
devant, bras | jambes au-dessus du sol et les dépla- )/h:/"u
de chaque co6té cer vers l'arrigre. En roulant sur =
du corps. les hanches, déplacer les jambes vers
la gauche. Ramener les jambes devant, 6
au-dessus du sol. Recommencer le
cercle en sens inverse. Ne jamais (;ffﬁfji- J/t:;::LJ
poser les pieds au sol. ’/;7\ 3 5 8 8
=
20* Assise, jam- | Soulever les jambes fléchies. Rouler “
bes fléchies | sur les fesses 3 droite. Rouler 2 :7
ensemble, gauche, 2 ‘/)
bras de chaque “
c6té du corps. 10 15 20 20
21% Assise, jam- | Soulever les jambes fléchies et soule-
bes fléchies | ver les bras en croix. Rouler sur les ’/StZ%f
ensemble, fesses et les hanches a droite. Rouler ‘jE;’{I_ 7S
bras de chaque a gauche. Maintenir 1'équilibre avec ! jﬂ
cdté du corps. les bras et ajouter une torsion 3 la
taille en envoyant les bras du c&té ©

opposé aux jambes. ;:a%a/ 8 10 12 15

191



Groupe 3: HANCHES et FESSES SALLE Période; APRES 2
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART (Rm) (Rm} (Rm) (RM)
e e — —— .
22*% A 4 pattes, Monter la jambe et garder le pied
une jambe pointé vers le bas. Répéter; changer =
tendue sur de jambe. T
le coté, pointe
du pied au sol. 10 15 20 20




A Y

/

Groupe 4: DBRAS et PECTORAUX SALLE Période: APRES
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART (Rm) (Rm) (Rm) (RM)

[evomtmsctonmr i stemmremsorrams e v e
R et At

ATTENTION:

e ey e ttresttmpmmserr s rbiremamsetemmere et
R e e oo et

Les exercices pour les
bras et les pectoraux
décrits au GROUPE 2 de 1a
période AVANT la grossesse
et ceux décrits au groupe
7 de la période PENDANT

la grossesse peuvent

&tre exécutés en période
APRES la grossesse.

€91



Groupe 5: JAMBES SALLE Périnde: APRES =
-
POSITION NTVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART (Rm) (Rm) (Rm) (RM)

ATTENTION:

e e et e

Les exercices pour les
Jjambes décrits au GROUPE 5
et ceux pour les membres
inférieurs au GROUPE 11 de
1a période AVANT 1a gros-
sesse, peuvent &tre appli-
qués en période APRES la
grossesse.

A e e et e ot ——




que cdté du
corps.

\ J

Groupe 6: ABDOMINAUX SALLE Pé&riode: APRES

POSITION NIVEAUX

de DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART (Rm} (Rm) (Rm) (RM)
R e e S I 2

1. Assise, jam- | Soulever un pied 2 la fois et frapper

bes fléchies Te sol. Alterner. Garder le dos

mains en ap- | droit. Accélérer, fﬁ\/’ig jx\/4tl
pui au sol der- N
rigre le dos. 30sec Imin 2min  2min
2% Couchée sur Rementer Ta t8te et toucher le dessus e

le dos, jam- | des genoux avec les mains. Se recou- —/ \

bes fléchies | cher. Recommencer. o

mains vers

genoux. 10 20 20 x2x3x4
3* Couchée sur Remonter Tes genoux sur la poitrine E /\ ”;223§:Sf

le dos, jam- | et, en méme temps, relever la tdte &) k\

bes flé&chies | vers les genoux.
bras 1e long
du corps. 10 20 20 x2x3x4
4* Assise, jam- | Arrondir le dos en descendant, pose. 0 E%ﬂ\ ;

bes tendues Descendre encore un peu, pose. Puis ﬁ ] —

bras le lTong | s'allonger au sol. Reprendre la
du corps. position de départ. <>f§§5;“'l ,”;? 10 20 20 x2x3x4
5% Allongée sur | Monter une jambe et toucher le pied

e dos, jam- avec la main opposée. Alterner. él

bes tendues, C>7Z————“-J
bras en croix. 10 20 20 x2x3x4
6* Assice, jam- | Soulever le ballon en ramenant les o

bes tendues genoux fléchis. Allonger les jambes M u

un ballon tendues au-dessus du sol. Déposer les -
entre les pieds;}] jambes. Recommencer.
en appui sur les
bras 1é&gdrement
fléchis de cha- 10 20 20 x2x3x4

691



Groupe 6: ABDOMINAUX SALLE Période: APRES o
POSITION NTVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
—eARL - _ - Rm (Rm) [(Rm) {RM)
7* Assise, jam-} Allorger les jambes tendues vers le
bes fléchies| haut. Q e
pieds 3 quel- ‘/\ /\/
ques cm du sol; /ﬁé
bras lé&gérement
fléchis de cha-
que cHté du
corps. 10 20 20 x2x3x4
8% Allongée sur i Ramener les genoux sur 1'abdomen, rap- w“—'—“/ s
le dos, jam-| procher le ballon des genoux.
bes tendues
bras tendus au-
dessus de la
téte, un bal-
lon entre les
mains. 10 20 20 x2x3x4
9% Allongée sur | Ouvrir les jambes tendues. Croiser Tes '\yZ
le dos, jam- Jjambes en ciseaux. C*““
bes tendues
et &levées a
909 par rapport
au tronc; bras
tendus 1égére-
ment &loignés
du corps. é%i%; zi; 10 20 20 x2x3x4
i0* Allongée sur | Remonter a@ demi assise, toucher de la Of -
le dos, jam- | main le c6té extérieur de la jambe
bes fléchies | opposée & la main. Remonter plus
bras tendus 16-| haut, toucher plus bas sur ta jambe.
gérement éloi- Ne pas oublier le c6té opposé.
gnés du corps. 10 20 20 x2x3x4
11* Allongée sur | Remonter assis en soulevant les jambes i:3:>__~—m-u—d¢ C§i>
le dos, jam- | fléchies, bras de chaque c4té des
bes tendues, | genoux.
bras tendus au-
dessus de la
téte. 10 20 20 x2x3x4
|



ensemble.

AT R A " . \ l / e e e 2
Groupe 6: ABDOMINAUX SALLE Période: APRES
POSITION NTVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART (Rm) (Rm) (Rm) (RM)
e Pttt s .
12* Allongée sur| Monter les jambes fléchies et déponser ‘<5i)
le dos, jam- les aenoux de chaque c6té de la téte. CDif:;———-—J ﬁESff
bes tendues
bras tendus de
chaque c6té du
corps. 8 15 20 20
f O 4
13% Assise, jam-| Sculever les pieds et décrire des .“/ _jt;;ﬂ
bes tendues cercles vers 1'intérieur puis vers 5
bras 1ég2re-| 1'extérieur, jambes tendues.
ment é&cartés
du corps et
fléchis. 10 20 20 x2x3x4
14* Couchée sur Monter les jambes au-dessus de la 4>;g§;??im
le dos, bras| té&te et toucher le sol avec les -
tendus 1é- pieds, jambes flé&chies. Conserver le ,
gérement &loi- ballon entre les genoux.
gnés du corps,
jambes fléchies
un ballon entre
les genoux. ) 8 15 20 20
15% Allongée sur{ S'asseoir et toucher les pieds avec les *__M__/f==u Ef;;?y
le dos, bras] mains. ;:3:; [:] [:7
tendus au-
dessus de la
téte. Pieds
en appui sur
un tabouret,
jambes fléchies
ensemble. £ 10 20 20 x2x3x4
/
16* Allongée sur| Soulever les jambes et aller toucher jg:zf____“/fsi%] ﬁfiifi:> j:]
le dos, bras les pieds derrigre les mains ou dans .
tendus au-des- les mains,
sus de la téte.
Pieds en appui
sur un tabouret
jambes fléchies 10 15 20 x2x3x4

L91
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Groupe 6: ABDOMINAUX SALLE Période: APRES
POSITION NTVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT ITLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART — Rm Rm Rm) (RM
17* Couchée sur Monter une jambe tendue vers le haut. - .
le dos, jam-| Agripper la jambe ( au niveau du C:D«::j——cﬁ’
bes tendues genou ) avec Tes mains. Grimper ) -7
* bras tendus de jusqu'en haut du pied,en nosition
chaque c6té du assise. Alterner. ;7
corps. 10 20 20 x2x3x4
o 5 8 10 15
18* Assise, bras| Monter 1a jambe gauche. Lever aussi f1i===f’ J4zii(j 562;{,
1égérement la jambe droite. Passer les jambes
fléchis de une apréds 1'autre au centre. Descen-
chaque c6té du dre vers la gauche une jambe aprés
corps. Jambes 1'autre. Poser la jambe gauche, la
tendues diri- jambe droite suit. Décrire un ! cer-
gées vers la cle de gauche & droite puis de droite
droite. a gauche en soulevant une jambe suivie
immédiatement de 1'autre. 10 15 20 x2x3x4
19% Assise, bras Fermer et ouvrir les jambes en tour- \ o
1ég@rement nant sur les fesses. Faire un tour //“zﬂﬁ)
fléchis de complet. Changer de direction.
chaque c8té du
corns, jambes
tendues écartéeq
et &levées 2
45°. 1 2 2 x2x3x4




Groupe 7:

DORSAUX

SALLE

Période:

APRES

POSITION
de
DEPART

et

1*2x?2
Couchées sur
le ventre,
face a face, a
une distance
d'un ou deux
métres; avant-
bras en appui
au sol devant.
Tétes relevées.
Une des parte-
naires tient
un ballon entre
ses mains.

2* Couchée sur
e ventre,
bras tendus

en croix, jam-

bes tendues
légdrement &-
cartées.

3* Couchée sur
le ventre,
bras tendus

de chaque coté

du corps, pau-
mes vers le
haut. Jambes
tendues.

4* Couchée sur
le ventre,
jambes ten-

dues l1égerement

écartées, mains
jointes sur les
fesses.

T i S T i et
oot LT Pl e e e e e e

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

ILLUSTRATION

Lancer le ballon d'un partenaire a
1'autre sans 'que les coudes tou-
chent le sol.

Attraper aussi les coudes relevés.

Soulever la téte et le buste en pous-
sant sur le sol avec les bras.

Monter une jambe & la fois en gardant
le bassin fixe.

Soulever la téte et les épaules. Re-
descendre. Soulever ensuite les
jambes tendues. Se reposer entre
chaque mouvement.

r~\_—”'*—“§£7 o “ts;\‘“”‘ﬁ::::

ZC;\'—A

-~

o\éAN

Faible
{Rm)

10

10

10

NIVEAUX
Moyen
(Rm)

Elevé
(Rm) (RM)

15 20 20

15 20 20

15 20 20

691



corps.

Groupe 7: DORSAUX SALLE Periode: APRES 3
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
eeART - Rm Rm) (Rm) (RM)_
5% Couchée sur Soulever le haut du corps en tirant
le ventre, les bras vers le haut et 1'arri2re. Q};EEi__,¢<:
jambes ten- Monter Te plus haut possible. =A== A
“dues 1é&garement
écartées, mains
jointes sur
les fesses,
menton au sol. 8 10 15 20
6* Couchée sur Soulever simultanément ie ballon et
Te ventre, les jambes. Garder bras et jambes «e—._ P
jambes ten- tendus.
dues Tégérement 4;9‘
écartées, bras o« N
tendus devant
un ballon entre
les mains, 10 15 20 20
7* Couchée sur Contracter les muscles fessiers, sou- @» /;?“51\\\ N
Te ventre, lever le tronc. Demeurer a 1‘appui
jambes ten- sur les avant-bras et soulever une
dues et écar- | jambe. Redescendre au sol et re-
tées, bras flé- commencer avec la jambe opposée. — “41:15:
chis et croisés
sous la poitri-
ne, en appui
sur les avant-
bras. 5 8 15 20
8* Assise, jam-| Arrondir le dogs vers 1'arridre, téte & ,
bes tendues baissée. Redresser le dos droit, \h < =
et écartées pousser avec les bras et tirer la -
bras tendus de téte vers le haut et 1'avant,
chaque cdté du
8 12 15 20



DORS

\
AUX

/

Groupe 7: SALLE Période: APRES
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Flevé
DEPART (Rm) (R} (Rm) (RM)
O* Allongée sur| Rouler sur le c§té droit, rouler N
le dos, jam-] sur le cdté gauche. (z;ff; Cié?;/
bes fléchies szisl
sur la poitrine
bras fléchis
mains aux ge-
noux, téte re-
levée, menton
aux genoux. 10 15 20 20
10* Couchée sur Monter les jambes fléchies et placer O i;: :,J \:zgé§§f F:‘\\
le dos, jam-{ les pieds au dessus de la téte. Mar- N
bes tendues cher en Acartant les pointes des pieds.
bras tendus de Demeurer gquelques secondes dans cette
chaque c6té position.
du corps. 4 6 10 15
11* Couchée sur Monter les jambes et toucher le sol /1~
le dos, jambes tendues et #cartées au-dessus C)(;:"~
bras tendus de la téte. Fléchir les jambes et
1égérement é- descendre les genoux pré&s dos oreilles ’ Egz _
Toignés du ( pointes de pieds to?chent au sol
corps, jambes au-dessus de la téte ). Reldcher.
fléchies en- ,:zﬁ£9\~
semble. N\ 10sec  30sec 45sec  45sec
12*Couchée sur Soulever le bassin. Dans cette posi- B
te dos, tion, soulever un bras. Soulever C:!EE}“WUJ/1_
bras tendus 1'autre bras et tenir le poids du 3 5 8 10

1ég2rement é-
loignés du
corps, jambes
fléchies en-
semble.

corps sur la téte sans appuyer les

épaules au sol.

ATTENTION: A éviter si faiblesse
a la nuque.

VA



CAPACITE DE DETENTE

Groupe 8: et de SALLE Période: APRES g
ELAXATION .
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART B {Rm) (Rm) (Rm) (RM)

et

e e e e e e E———
o e A e e e

ATTENTION: Les techniques de dé-
tente et de relaxation
indiquées au GROUPE 12
de la période AVANT 1la
grossesse, peuvent &tre
appliquées en période
APRES la grossesse,




3.5.

3.4.3.

d'oxygéne

Le programme en salle de la période postnatale, ne com-
porte aucune activité favorisant le développement de
1'efficacité du systeme de transport et d'utilisation
d'oxygéne.

Conséquemment, nous recommandons qu'il soit combiné a
un programme en piscine ou & toute autre activité de
méme nature mettant en jeu des masses musculaires im-
portantes et sollicitant des adaptations respiratoires,
circulatoires et métaboliques.

Programme d'activités physiques aquatiques

Les femmes qui ont eu un accouchement sans pathologie, peuvent
débuter le programme en piscine, deux & trois semaines aprés leur
accouchement a moins d'avis contraire de leur médecin.

3.5.1.

3.5.2.

[t T o R« I T TS I oS B

La forme et le contenu des séances

La forme d'une séance en piscine est la méme que celle
d'une séance d'exercices au sol et d'activités physiques
aquatiques, telle que décrite dans la période AVANT

la grossesse.

Un échauffement précede donc une période visant 1'amé-
lioration de 1’'endurance cardio-circulo-respiratoire,
laquelle période est suivie d'un travail musculaire a
effet localisé.

A titre d'exemple, 1'intervenant peut s'inspirer du
programme en piscine présenté en période PENDANT la gros-
sesse, et substituer les exercices gui y sont décrits par
des exercices d'un méme groupe en postnatal.

Les exercices pour les abdominaux.

Les exercices pour les dorsaux.

Les exercices pour le périnée.

Les exercices pour les pectoraux.

Les exercices pour la circulation sanguine.
Les exercices pour les jambes.

Les exercices pour la taille et les hanches.
Les exercices de respiration.

Les exercices de détente et de relaxation.

173.



Groupe 1:

ABDOMINAUX

PISCINE

Période:

APRES

R 7A ]

POSITION
de
DEPART

1* Exercice 11
groupe 1:
ABDOMINAUX,
piscine,
période:
PENDANT.

2* Exercice 9
groupe 1:
ABDOMINAUX,
piscine,
période:
PENDANT.

3* Assise sur
le bord de
la piscine,

jambes tendues

devant, mains
en appui de -
chague coté

du tronc, bras

tendus, tronc

1ég2rement
incliné vers
1'arridre.

4* En eau pro-
fonde, dos
dau mur,

bras fléchis,

mains en appui,
paumes vers le
mur; Jambes
relevées ten-
dues 3 909 par
rapport au
tronc.

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

WAttt et seismn e —— —

ILLUSTRATION

Page 3,

Page 2.

Battre des jambes de haut en bas.
Garder les jambes tendues.

Lever une jambe tendue le plus haut
possible en avant; sortir le pied
de 1'eau. Lever les jambes ersemble
et sortir le bout des pieds de 1'eau.
Alterner: une fois une jambe aprés

1'autre, puis une autre fois les deux.

Faible
(Rm)

15

15

Tmin

10

NIVEAUX
Moyen
{Rm)

Elevé
(Rm) (RM)

20 25 25

20 25 25

Zmin 3min 3min

15 20 20



Groupe 1:

A

ABDOMINAUX

1
PISCINE

7

Période: APRES
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART (Rm)  (Rm) (Rm) (RM)
5. ( POST IM- Peser sur les mains du partenaire
MEDIAT) en contractant le ventre. Inverser. QL S 10 15 20 20
2 x 2 Mﬁf
Station debout
face a face, <P\
bras fléchis N
mains jointes.
6. Sur le dos. Se déplacer avec la planche, d'avant
Placer une 3 1'arrigre. Garder une position DO 10 1520 20
planche en- 3 demi assise, a demi sur le dos.
tre les jambes Effectuer en eau peu profonde ou A S
au niveau des profonde.
mollets, ge-
noux et tronc
fléchis. Les
jambes, des
chevilles aux
genoux ainsi
que la téte
restent hors
de 1'eau.
7. Assise sur Au signal, lever une jambe genou TQ
le bord de fléchi; monter puis descendre 1'au- 10 15 20 20
la piscire, tre jambe. Répéter de chaque c&té.
les pieds dans
1'eau.
8. Dos au mur, Décrire des cercles vers la droite
bras en puis vers la gauche avec les jambes 10 15 20 20
croix en ensemble.

appui sur le
bord; jambes
tendues devant
dans 1'eau a

un angle de 90°
avec le tronc,

G4 |



Groupe 1: ABDOMINAUX PISCINE Période: APRES &
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART . . (Rm) (Rm) (Rm) (RM)
9. Allongée Faire des redressements assis avec
sur le dos, 1'aide d'un partenaire qui tient O
Jjambes fl1&- les pieds. R o, SR 10 15 20 20
chies appuyées -
sur un tube. O&’\R/\‘/
10. En position A 1' aide des mains, avancer puis \
a demi as- reculer. < 10 15 20 20
sise, &
demi couchge = s
sur le dos, un
ballon entre ‘7,___
les mollets. <
11. En position A 1'aide des mains, avancer puis 40m 40m  80m 80m
a2 demi as- reculer. ———_
sise, &

demi couchée
sur le dos, un
ballon entre
la poitrine et
tes genoux.
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Groupe 2: DORSAUX

PISCINE Période:

APRES

POSITION
de
DEPART

1. Exercice 7
groune 2:
DORSAUX,
piscine,
période:
PENDANT.

2* Debout, facd
au mur, bras
tendus de-

vant largeur

des &paules,
mains en appui
au bord.

3* Aliongée
sur le dos,
jambes ten-

dues, pieds en

appui sur un
cdble.

4* Allongée
sur le ven-
tre, bras

tendus devant,

jambes tendues
pieds en appui
sur un cdble.

5% Allongée
sur le ven-
tre, bras

en croix, jam-

bes tendues et
1égérement
écartées, pieds
en appui sur
un cdble.

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

Page 5.

Baisser la téte, arrondir le dos et
fléchir une jambe genou sur la
poitrine. Balancer ensuite la jambe
tendue vers 1'arri2re et ie haut en
relevant la téte et en fléchissant
les bras, menton pré&s de 1'appui.

Rotation des bras un aprés 1'autre;
rotation des bras ensemble.

Soulever un bras au-dessus de 1'eau.

Changer de bras.

Croiser les bras en mouvements de
ciseaux puis les écarter de nouveau
en croix.

TLLUSTRATION

Faible
(Rm)

10

10

10

10

10

NIVEAUX
Moyen
(Rm)

Elevé
(Rm) (RM)

15 20 20

15 20 20

15 20 20

15 20 20

15 20 20

L1l



Groupe 2:

DORSAUX

PISCINE

Période:

APRES

811

POSITION
de
DEPART

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

e tAaanAer st imenrever parsmo——_ et i

TLLUSTRATION

6. Mouvement
du " dau-
phin ”

7. 2 x 2
Allongées
sur le ven-

tre, face a

face, mains

jointes, che-
villes placées
dans le trou
d'un tube.

8. 2 x 2
Allongées
sur le ven-

tre, pieds

contre pieds
et placés dans
le trou d'un
tube.

9. Face au mur
tronc flé-
chi devant

en appui sur

le bord, bras
tendus devant,
jambes tendues
vers le fond.

10. Allongée sur
le ventre,
bras tendus

devant, mains

en appui sur unj
tube, jambes

tendues, pieds
sur un tube.

Décrire un mouvement ondulatoire
avec le corps.

Fléchir les genoux puis allonger les
jambes.

Les partenaires exécutent le mouve-
ment de crawl avec les bras.

Honter 1 jambe, la descendre. Inver-

ser. Monter les 2 jambes.

Presser le tube avec les bras tout en
arrondissant le dos et en fléchissant
les jambes, genoux vers la poitrine.
Revenir 3 la position de départ.

{ En position de départ, la ta8te est
relevée et le tronc est T1é&g2rement
cambré. )

T

Exécuter en eau peu profonde,

7S

@\/:—:?o:véo_::\ >

/cz:—_.’/ﬂ‘—*——@
=K - — =

B

Faible Moyen

(Rm)

20m

10

10

10

NIVEAUX
Elevé

{Rm) (Rm) (RM)

40m 40m  40m

15 20 20

15 20 20

15 20 20
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Groupe 2: DORSAUX PISCINE Période: APRES
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART | (Rm) (Rm) (Rm) (RM)
M% ——
11. Allongée Baisser 1a t&te et le buste dans 1'eau
sur le ven- en vous étirant au maximum. Ecarter = E-égéfjj
o tre, 1 tu- et allonger simultanément les bras = B
be 3 chaque et les jambes. Expirer sous 1'eau. 63;*‘“““ "””?SY
pied, 1 plan- Reprener la position de départ. é§7/7;: E% ‘ 10 15 20 20
che a chaque Lever 1a t&te afin d'inspirer de - J
nain, jambes nouveau. Répéter. <ff’//
rapprochées, \\\\:?
tronc légere-
ment arqué,
buste hors de
1'eau, bras
devant enfon-
cés T1égdrement
dans 1'eau. e
12. 2 x 2 Faire la cloche. \]tL 10 15 20 20
Station de- L. 7
bout, dos
3 dos, bras
en crochet .

61
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Groupe 3: PERINEE PISCINE Pariode: APRES
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevée
DEPART (Rm) (Rm) (Rm) (RM)
ATTENTION: Ne jamais faire
d'EXTENSION du périnée
en période postnatale.
1. Allongée Exécuter le mouvement des pieds de . . . .
sur le ven- la brasse. Exé&cuter en eau peu pro- fJSL\“=4:; fmin ain 3min  3min
tre, bras fonde ou profonde.

devant, mains
en appui au
bord.
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Groupe 4: PECTORALYX

1

PISCINE

Période:

APRES

POSITION
de
DEPART

1. En chatne,
en position
verticale,

un tube entre

chaque parti-
cipante.

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

ATTENTION:

Les exercices décrits
au GROUPE 4 en piscine
en période PENDANT 1a
grossesse, peuvent &tre
utilisés en période
APRES Ta grossesse.

I1 s'agit cependant
d'augmenter, en période
APRES 1a grossesse, le
NOMBRE de répétitions
ou la FREQUENCE d'exé-
cution de chacun des
exercices,

Chague participante essaie de tirer
les tubes vers elle.

A

NIVEAUX

Faible Moyen Eleve

Ry

Rm Rm M)

181
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Groupe 5: CIRCULATION SANGUINE PISCINE Période: APRES
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART N _ Rm Rm Rm RM).

ATTENTION: Les exercices décrits
au GROUPE 5 en période
PENDANT 1a grossesse peu-
vent 8tre utilisés en
période APRES la gros-
sesse, Le nombre de
répétitions indiqué
est maintenu.

\_/\./\M""“%\M
1. Sauts de Exécuter des sauts de " crapaud ". X //;7? \ X& @)
" crapaud " Avancer en exécutant avec les bras } 7
le mouvement de brasse. Puis recu- (/

ler, en exécutant une poussée ar-

ridre avec les bras. Exécuter en
eau peu profonde.

40m 80m 80m  80m




~

Groupe 6: JAMBES

-

PISCINE Période:

APRES

POSITION
de
NDEPART

1* Exercices
1,2,3,4,5
et 6
groupe 6:
JAMBES ,
piscine,
période
PENDANT.

2% Face au
mur, bras
l1égerement

fléchis devant

largeur des
épaules, mains
en appui au
mur; genoux
fléchis sur

Ta poitrine,

pieds au mur.

3* Face au mur
bras tendus
devant lar-

geur des épau-

Tes, mains en

appui au bord,

jambes tendues
écartées et

&levées a 90°

par rapport au

tronc, pieds

a2 plat au mur.

DESCRIPTION DU MOUVEMEMT

TLLUSTRATION

Page 12 et page 13.

L'exercice 5, peut &tre ex8cuté les
jambes tendues.

Maintenir la
Relacher.

Extension des jambes.
position 4 secondes.
Répéter,

Monter un pied apréds 1‘'autre, en
écartant de cfté. Redescendre vers
le fond.

L g P S g

>

Ear

T

Faible Moyen

(Rm)

15

10

10

NIVEAUX

Elevé
(Rm) {(Rm) (RM)

20 30 30

15 20 20

15 20 20

"£8l



Groupe 6: JAMBES PISCINE Période: APRES ®

POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION Faible Moyen Eleveé

DEPART 3 - (Rn) _ (Rm) (Rm) (RM)

4. Assise sur Avancer les jambes vers 1'avant. Dé-
un cable crire un cercle en ouvrant vers 10 15 20 20
jambes flé- T'extérieur.

chies, bras { L'exercice peut &tre exécuté en

fléchis de position assise sur une planche. ) \

chaque c6té du

tronc, mains

agrippées au

cdble. Nzx_»\AMJ

5. Sauts de Exécuter vers 1'avant et vers 1'ar- /J
" grenouil- ridre. 40m 80m  80m  8Om
'Ie n

6. En chaftne; Chaque participante offre de ses mains N
chaque par- une résistance 3 ta poussée vers le w~// 10 15 20 20
ticipante bas de la jambe de sa voisine., In-

tient la che- verser 1'effort de haut en bas.

ville de sa Changer de jambe.

voisine dont

la jambe est

élevée 2

T'horizontale.

7.2 x2 Pousser 1a jambe contre la résistance - /ji\ 10 15 20 20
Placées de de sa partenaire.
cotée, sta-

tion debout,

jambes écar-

tées, pied

contre pied.

8.2x2 Pousser pour déplacer sa partenaire | — T
Station de- d'un métre. P O 10 15 20 20
bout, dos —

a2 dos. K <>
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Groupe 6: JAMBES

L

PISCINE

Période:

rd

APRES

POSITION
de

DEPART

B

9, 2 x 2
Station de-
bout, dos
3 dos.

Contre la résistance de sa partenaire,
descendre en fléchissant les jambes et
remonter.

o

Faible Moyen

(Rm)

10

NIVEAUX
Elevé
(Rm) (Rm) (RM).

15 20 20

681



Groupe 7:

TAILLE et HANCHES

PISCINE Période:

APRES

981

POSITION
de
DEPART

1% Exercices
1,2,3,4,5
6,7,8,10,
et 11,
groupe 7:
TAILLE,
HANCHES,
piscine,
période
PENDANT.

2* Face au mur
bras tendus
1égérement

fléchis devant

largeur des
épaules, mains
en appui au
bord; jambes
fléchies, de-
vant des che-
villes aux
genoux en ap-
pui au mur.

3* Allongée
sur le c6té
jambes ten-

dues ensemble,

un bras fléchi
devant, main
en appui au
mur, un bras
tendu sous soi
paume au mur
et dirigée
vers le.fond.

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

s et Rl st
e

TLLUSTRATION

Pages 14,15 et 16.

Les exercices 3,6 et 11 peuvent &tre
ex8cutés les jambes tendues.

Lors de 1'exécution de 1'exercice 8,
fléchir cette fois, les bras sous

la téte.

Elever une jambe de cGté.
Balancer la jambe vers 1'arriére
en avangant la poitrine vers le mur.

Soulever la jambe supérieure hors de
1'eau,

Les ramener ensemble.

Abaisser la jambe  inférieure vers
le fond.

Ramener ensemble,

Recommencer de 1'autre coté.

LR ™

[
a
1%;1*-—{ZZ::::3 e

fm="

<

Faible
{Pm)

10

10

10

NTVEAUX
Moyen
{(Rm)

Elevé
(Rm) (RM)

15 20 20

15 20 20

15 20 20



Groupe 7:

Bt

TAILLE et HANCHES

PISCINE P&riode: APRES
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible !Moyen Elevé
DEPART (Rm) ~ (Rm) (Rm) (RM)
WW
4* Allongée Etirer le bras gauche vers le haut.
sur le dos Etirer le bras droit vers le haut. —e 10 20 20
bras tendus Placer les mains sur les hanches puis -
au-dessus de tourner les hanches une vers le
la téte, jam- haut, 1'autre vers le fond. Alterner )¢2:13=-—-3f53><2,\,«_,
bes tendues de 1'autre coté.
1ég&rement
écartées,
pieds en appui
sur un céble.
//
5% Allongée Rotation des hanches avec t&te et \\/O N A 10 15 20 20
sur le ven- gpaules fixes - &
tre, bras a) pieds ensemble; ///

tendus devant
largeur des
épaules, mains
en appui au
bord.

b) pieds &cartés.

Al



Groupe 8: RESPIRATION PISCINE Periode: APRES 2
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION Faible Moyen Elevé
DEPART {Pm) (Rm)  (Rm) (RM)
%'—
ATTENTION: Les exercices décrits
au GROUPE 8 en période A
PENDANT la grossesse, : 10 20 30 30

en piscine, peuvent
étre utilisés en période
APRES Ta grossesse.

N

/




s

£

en piscine, peuvent
8tre utilisés en période
APRES la grossesse.

o =

e

Groupe 9: RELAXATION, DETENTE PISCINMNE PEriode: APRES
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faible Moyen Elevé
__DEPART (m) ___(Rm) (Rm) (RM)
ATTENTION: Les exercices décrits
au GROUPE 9 en période
PENDANT 1a grossesse, 13 i
g \_,«“,\,) d 3 minutes

681
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3.5.3.

d’oxygne

La natation est une activité qui permet d'améliorer et
de maintenir 1'efficacité du syst2me de transport et
d'utilisation d'oxygéne en autant qu'elle soit pratiquée

sous une certaine forme, & une certaine fréquence et in-
tensité et pendant une certaine durée.

Les caractéristiques générales de ces précisions, essen-
tielles a donner lors de la prescription individuelle,
sont énoncées dans 1a partie 1.3. du programme d'exer-
cices et d'activités physiques de la période AVANT la
grossesse.

Les exercices en piscine décrits ci-aprés et utilisés
de facon a respecter les principes qui régissent la
prescription individuelle, permettront le développement
et Te maintien de ce déterminant de Ta condition phy-
sique.



EFFICACITE

Groupe: - du

SYSTEME DE TRANSPORT ET D'UTILISATION D'OXYGENE

PISCINE

Période:

APRES

POSITION
de
DEPART

W

1* Exercices
1.4,5,6,7,
8,9 et 10
groupe:
EFFICACITE
du SYSTEME
DE TRANS-
PORT ET
D'UTILISA-
TION D'OXY-
GENE,
piscine,
période
PENDANT.

2, 2 x 2
Aliongées
sur le ven-

tre, face 3

face, bras

tendus devant,
mains en ap-
pui sur une
planche.

3. En chafne
(serpentin)
Assises

dans des tubes
et se tenant
par les pieds
au tube de sa
voisine,

4. Allongge
sur le ven-
tre, bras

le long du

corps.

DESCRIPTION DU MOUVEMENT

TLLUSTRATION

Pages 1 et 2.

Battements de jambes en poussant sur
Ta planche.
( L'exercice peut &tre exécuté en

équipe, en poussant sur une poutre ).

Avancer avec les mains.

Brasse sans 1'aide des mains.
( A chaque mouvement des jambes,
les pieds tcuchent aux mains. )

NIVEAUX
Moyen Eleva
(Rm) (Rm) (RM)

Faible
(Rm)

40m 80m 120m 160m

Tmin 2min 3min  3min

40m 80m  80m  80m

40m 80m  80m  80m

16l
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EFFICACITE —
Groupe: du PISCINE Période: APRES o
SYSTEME DE TRANSPORT ET D'UTILISATION D'OXYGENE ’
POSITION o NTVEAUYX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faibie Moyen Eleveé
DEPART _ (Rm) (Rm} (Rm) (RM)
T —— — e ———— e ——r ooy
5. Station " Batteur 3 oeufs "
verticale, ( " Egg beater " ) Tmin 3min Smin  5mi
_ en eau pro- Mouvements continus de jambes. min_omin - omin
fonde, un bal-
lon tenu en-
tre les mains
au-dessus de
la téte. C; ?
6. 2 x 2 Jeu de passes:
en eau pro- a) & deux mains; i Imin Smi .
fonde; un \,_Aig%;_A,, min min Smin Smin
ballon.
b) & une main. <;Z7
7. " Homard " En mouvement, efforts de résistance
a plat poignets godille, jambes bicyclette
ventre sur a reculons, —— r-7:r"""4:2::>“““*~’ 20m 46m  40m  40m
place. a) téte dans 1'eau;
MW
g s )
11:]
b) té&te hors de 1'eau.
8. En eau S'asseoir dans des tubes et sortir C§§§C> 5
profonde. a) un tube; S ] N 10 15 15
b} tubes en circuit.
9. 2 x 2 Nages. e ,a————4EZ:;::::‘,f*m-4:ﬂ:§'-/
Une derrie- Une fait le mouvement des bras, 1'au- ;§::>"‘ ~/ 40m 60m  80m  80m
re 1'autre, tre le battement des pieds. Inverser| A\
1a seconde a) crawl;
tient les b) brasse; “"’ﬁ<hq7”““ca:>\/ Vol
pieds de la ¢} papilion; < —7
premi2re ( sun d) cos crawlé;
le dos ou sur e) nage élémentaire; e
le ventre Nages combinées: f:h»,”’ézsz::whqm A
selon le type a) brasse-crawl; - ’f::,
de nage.) b) papiilon-crawl
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EFFICACITE

!

Groupe: du PISCINE période: APRES
SYSTEME DE TRANSPORT ET D'UTILISATION D'OXYGENE
POSITION NIVEAUX
de DESCRIPTION DU MOUVEMENT TLLUSTRATION Faibie Moyen Elevé
DEPART _ ) (Rm) _ (Rm) (Rm) (RM)
10. Jeu avec Chaise { " tube " ) musicale. =
tubes. w@g

11. Jeu avec
tubes et
ballon.

Water-polo simplifié, assises dans
des tubes

=4

B s

ﬁ@ ———
~=

€61



194.

3.6.

Programme de CONDITIONNEMENT PHYSIQUE au FEMININ

Ce programme s'étend du troisi2me mois au neuvidme mois aprés
1'accouchement.

3.6.1.

La_forme et le contenu_des séances

La forme des sé&ances du programme de conditionnement phy-
sique au féminin, est identique a celle des séances du
programme d'exercices et d'activités physiques de la
période AVANT Ta grossesse.

Toutefois, beaucoup plus de temps devrait &tre consacré aux
exercices pour les hanches et les fesses, pour la taille,
les pectoraux et les abdominaux ( groupes d'exercices 2,3,
4 et 6 du programme d'exercices en postnatal ).

En ce sens, il serait intéressant que des cours de condi-
tionnement physique, s'adressant unigquement aux femmes,
soient offerts malgré le fait qu'elles puissent adhérer

d un programme conventionnel,



195.

4. Les références particuliires aux programmes d'exercices au sol et d'activités
physiques aquatiques

1. A.P.A.P.Q., Le Rapport et les Recommandations du Groupe de travail
sur les Programmes de Conditionnement Physique pour Adultes, mai 1976.

2. Bouchard, C. et J. Brunelle, En mouvement, Editions du Pélican, Québec,
1970, 279 pages.

3. Dussault-Corbeil, J., Contenu de cours pré et postnatals, au sol et en
piscine. Université de Montréal, 1979-1980.

4. Dussault-Corbeil, J., Exercices pour toi et moi, Les Editions de
1"homme, Montréal 1975, 341 pages.

5. Dussault-Corbeil, J., Gymnastique Agquatique pour la future maman.
Editions du Jour, Ottawa 1971, 119 pages.

6. Haut Commissariat a la Jeunesse, aux Loisirs et aux Sports. Colloque
sur 1'Activité physique au Troisi2me Age et en Périnatalité tenu 3
1'Université de Montréal les 24-25-26 octobre 1980, organisé par les
modules Kino-Québec de 1'I7e de Montréal.

7. Marchand, R., et collaborateurs. Pour une maternité en forme.
Hopital de 1'Enfant-Jésus, Direction de la Santé Communautaire, 1980,
96 pages.

8. Sekely, T. Pour vous future maman, Les Editions de 1'homme, Montréal,
1980, 183 pages.
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